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OZET

Pozitif Psikoloji Temelli Sinematerapi Psikoegitim Programimin Ergenlerin
Umut ve Iyimserlik Diizeyine Etkisi

Dogan,Harun
Yiiksek Lisans Tezi, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim Dali
Danisman: Prof. Dr. Fiisun EKSI
Eylul, 2025

Bu arastirmanin amaci, pozitif psikoloji temelli sinematerapi psikoegitim programinin
ergenlerin umut ve iyimserlik diizeylerine etkisini incelemektir. Arastirma, 6n test-son
test kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Calisma grubunu, 6.
ve 7. sinifa devam eden toplam 24 ¢grenci olusturmaktadir. Katilimeilar 12 kisilik deney
ve 12 kisilik kontrol grubu olmak {izere ikiye ayrilmistir. Deney grubundaki 6grencilere,
pozitif psikoloji ilkeleri ve sinematerapi yaklasimi temel alinarak gelistirilen 8 oturumluk
bir program uygulamasi yapilmis; kontrol grubuna miidahalede bulunulmamistir.
Arastirmanin  verileri Cocuklarda Umut Olgegi (CUOQ) ile Iyimserlik Olgegi (10)
kullanilarak toplanmistir. Orneklem sayisinin sinirli olmasi ve verilerin dagilim 6zellikleri
nedeniyle analizlerde non-parametrik testler tercih edilmistir. Gruplar arasindaki
karsilastrrmalarda Mann—Whitney U, grup igindeki degisimlerde ise Wilcoxon Isaretli

Siralar testi tercih edilmistir.

Aragtirma bulgularma gore, umut (U = 62.50; p > .05) ve iyimserlik (U = 59.50; p > .05)
degiskenlerinin 6n test puanlarinda gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir.
Ancak son test sonuglar, umut (U = 12.00; p < .01) ve iyimserlik (U = 8.50; p < .01)
degiskenlerinde deney grubundaki dgrencilerde anlaml diizeyde bir artis gerceklestigini
gostermistir. Grup i¢i analizlerde, deney grubundaki 6grencilerin umut (Z = -2.76; p <
.01) ve iyimserlik (Z = -2.84; p < .01) diizeylerinde anlaml diizeyde artis oldugunu
gOstermektedir. Kontrol grubunun 6n test ve son test puanlar1 arasinda ise umut (Z = -.53;
p > .05) ve iyimserlik (Z = -.94; p > .05) degiskenlerinde anlamli bir farklilik
gozlenmemistir. Hesaplanan etki biiylikliigli degerleri umut degigskeni i¢in r = .80,
iyimserlik degiskeni i¢in r = .85 olarak bulunmustur. Bu degerler sirasiyla biiyiik ve cok

biiyiik etki diizeylerine isaret etmektedir.



Elde edilen bulgular, pozitif psikoloji temelli sinematerapi psikoegitim programinin
ergenlerin psikolojik saglamlik kaynaklar1 olan umut ve iyimserlik diizeylerini artirmada
etkili ve uygulanabilir bir miidahale yontemi oldugunu gostermektedir. Bulgular,
Snyder’m Umut Kuranmu ve Seligman’m Ogrenilmis Iyimserlik Modeli cercevesinde,

ilgili ulusal ve uluslararasi literatiir dogrultusunda tartigilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Pozitif Psikoloji, Sinematerapi, Umut, iyimserlik, Ergenlik

Vi



ABSTRACT

The Effect of Positive Psychology-Based Cinematherapy Psychoeducation Program

on Adolescents' Hope and Optimism Levels

Dogan, Harun

Master’s Thesis, Department of Guidance and Psychological Counseling

Supervisor: TitlePro

September, 2025

This research aimed to explore how a psychoeducational program, based on positive
psychology and supported by cinematherapy, influences adolescents’ levels of hope and
optimism. The study followed a quasi-experimental structure, incorporating pretest—
posttest assessments across both experimental and control conditions. Participants
consisted of 24 middle school students from 6th and 7th grades. The students were evenly
divided, with 12 allocated to the intervention group and 12 to the comparison group. The
intervention group took part in an eight-session program designed in line with positive
psychology principles and cinematherapy practices, while the control group did not
receive any treatment. For data collection, the Children’s Hope Scale (CHS) and the
Optimism Scale (OS) were utilized. Given the nature of the dataset and its distribution,
non-parametric statistical analyses were applied. Specifically, Mann—Whitney U tests
were employed to evaluate differences between groups, and Wilcoxon Signed-Rank tests

were used for within-group analyses.

The findings showed no significant differences between the groups on the pretest scores
of hope (U = 62.50; p > .05) and optimism (U = 59.50; p > .05). Nevertheless, posttest
analyses indicated statistically significant improvements favoring the experimental group
in both hope (U = 12.00; p < .01) and optimism (U = 8.50; p < .01). Within-group
evaluations confirmed these results, revealing increases in the experimental group’s hope
(Z = -2.76; p < .01) and optimism (Z = -2.84; p < .01). In contrast, no meaningful
changes were detected in the control group between pretest and posttest scores for hope
(Z =-.53; p>.05) or optimism (Z = —.94; p > .05). Effect size calculations yielded r = .80

for hope and r = .85 for optimism, pointing to large and very large effects, respectively.

Vii



These findings indicate that the positive psychology-based cinematherapy
psychoeducation program is an effective and applicable intervention for increasing
adolescents’ psychological resilience resources, such as hope and optimism. The findings
are discussed in light of Snyder’s Hope Theory and Seligman’s Learned Optimism

Model, as well as the relevant national and international literature.

Keywords: Positive Psychology, Cinematherapy, Hope, Optimism, Adolescence
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ONSOZz

Sinema, yalnizca bir anlatim bi¢imi degil; insanin kendi i¢ diinyasini duyumsadigi,
zamanla, hafizayla ve anlamla oriilii gliglii bir sanat formudur. Goriintiiler, anlatilar ve
metaforlar araciligiyla sekillenen bu evrensel dil, bireyin duygusal ve biligsel

yasantilaria dokunur, kimi zaman ise derin bir igsel yolculugun baslangici olur.

Andrey Tarkovski, “Bir insanmn hayati anlam arayisindan ibarettir. Sanat, bu arayisin
aynadaki yansimasidir” derken yalnizca sanati tanimlamakla kalmaz; ayni zamanda
sinemanin, insanin varolussal derinliklerine inen ve kendini anlama ¢abasina eslik eden
yoniine igaret eder. Bu anlayis, bu calismanin temel ilham kaynaklarimdan birini

olusturmustur.

Tez g¢alismamda, sinemanin yalnizca bir izleme deneyimi degil; insanmn umut ve
iyimserlik gibi igsel kaynaklariyla yeniden bag kurabildigi bir alan olarak ele
almabilecegi fikrinden hareket ettim. Pozitif psikolojinin bireyin giliclii yonlerine ve
olumlu yasantilarina odaklanan yaklagimiyla sinemanin duygusal ve bilissel yansimalarini

bulusturmak, bu ¢alismanin temel ¢ikis noktasini olusturdu.

Bu siirecin her aninda yanimda olan, akademik yolculugum kadar sinema sevgisinde de
yollarimizin kesistigi, bilgisi, sabri, anlayisi ve igtenligiyle bana ilham ve cesaret veren,
sinemaya duydugumuz ortak sevgi ve tutkunun bdyle bir bilimsel calismayla
derinlesmesine sagladig1 katkilar i¢in ¢ok kiymetli tez danigmanim Prof. Dr. Fisun
EKSI’ye,

Tez savunmamda yer alan, tezimin gelismesine ¢ok degerli katkilar sunan kiymetli

hocalarim Dr. Ogr. Uyesi Abdullah YALNIZ ve Dog. Dr. Segil 0ZAY ’a,

Yiksek lisans siirecim boyunca bana ¢ok sey katan Istanbul Medeniyet Universite’si PDR

Anabilim Dali’nin degerli akademisyenlerine,

Yoruldugumuz anlarda birbirimize verdigimiz sonsuz destek i¢in sevgili arkadaslarim ve

meslektaslarim Nurcihan AKMAN ve Biisra BAKIRTAS a



Yiiksek lisans egitimime bagladigim andan itibaren verdigi destek ve cesaret i¢in sevgili
dostum Okay INANC’a,

Yorucu Istanbul seyahatlerimde beni agirlayan ve yorgunlugumu en aza indiren sevgili

dostum Ibrahim Miicahit BILGINe,
Verdikleri sonsuz destek igin sevgili annem, babam ve aileme,
Hayatimim en biiylik tutkusu olan sinemaya,

Bu yolculugun en zorlu anlarinda icimdeki umudu diri tutan, bana 151k olan ve kosulsuz

destegini hissettiren sevgilim Siilbiye CAKIR’a
Ve en zor anlarda vazgegmeyen, sabreden ve bu 6ns6zii yazmama neden olan kendime,
Sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.

Bu c¢alismanin sinemanin biiyiisiine inanan herkese, bilim insanlarina umut vermesi

dilegiyle...
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BOLUM I: GIRIS
1.1. Problem Durumu

Ergenlik, bireylerin biyolojik, psikolojik ve sosyal agidan derin degisimlere
ugradiklart kritik bir gelisim donemidir. Bu siirecte hormonal degisiklikler, fiziksel
blylime ve norolojik gelisim, bireylerin davranislarini, bilissel siireglerini ve duygusal
tepkilerini 6nemli Olglide sekillendirmektedir (Steinberg, 2018; Sawyer et al., 2018;
Patton et al, 2016). Ergenlik ayni zamanda kimlik gelisiminin merkezde oldugu,
bireylerin kendi degerlerini, inanglarin1 ve sosyal rollerini kesfettikleri bir donemdir
(Kroger, 2017; Meeus, 2016). Bu donemde yasanan hizli1 degisimler, ergenlerin duygusal
diizenleme becerilerini ve stresle basa ¢ikma kapasitelerini 6nemli 6lgiide sinamaktadir
(Compas et al., 2017; Casey, 2015). Diinya Saghk Orgiitii (WHO, 2022), ergenlik
doneminin bireylerin gelecekteki yasamlar1 iizerinde belirleyici etkiler birakabilecegini
vurgulamaktadir. Benzer sekilde, UNICEF (2021) raporlar1 da ergenlikte saglanan
duygusal ve sosyal destegin yetiskinlikteki psikolojik sagligi giiglendirdigini ortaya
koymaktadir. Dolayisiyla, bu siiregte ergenlere duygusal ve sosyal destek saglanmasi,
saglikl bir yetigkinlik yasamina adim atmalar1 agisindan kritik bir 6nem tasmmaktadir

(Arslan, 2022; Twenge & Campbell, 2018).

Gunidmizde 10-19 yas araligindaki bireylerin diinya niifusundaki orami dikkat
¢ekici bir artis gostermektedir. Ergen birey sayisi, toplam diinya nifusunda yaklasik
yizde 15’lik bir yere sahiptir. Mevcut veriler, tarihteki en yiksek ergen sayisina
ulagildigini ortaya koymaktadir. Ayrica, toplam dinya nufusunda yaklasik %90°lik bir
dilime sahip diisiik ve orta gelire sahip ulkelerin ergen nufusunun gelecek yillarda
artacag ongdriilmektedir (DSO, 2022). Tiirkiye’de ise benzer bir tablo s6z konusudur.
Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK, 2023) verilerine gore, 10-19 yas grubundaki ergen
bireylerin niifustaki oran1 yaklasik %16’lik bir yeri kapsamaktadir. Dolayisiyla, tilkemizin
ergen birey niifusunun biyikligi, bu yas grubuna yonelik bilimsel arastirmalar

yapilmasiin ve uygun politikalarin gelistirilmesinin dnemini agikca ortaya koymaktadir.

Pozitif psikoloji, ergenlik doneminin zorluklariyla basa ¢ikmada etkili bir arag
olabilir. Seligman ve Csikszentmihalyi’nin (2000) Onciiliigiinii yaptig1 bu yaklasim,

bireylerin giiclii yonlerine, olumlu duygularmna ve yasam doyumuna odaklanarak onlarin



refah duzeylerini artirmayi amaglamaktadir (Demirci & Eksi, 2015). Bu baglamda umut
ve iyimserlik, pozitif psikolojinin temel kavramlar1 olarak ergenlerin gelecek
beklentilerini olumlu yonde sekillendirmektedir. Umut, bireylerin hedeflerine ulasmak
icin alternatif yollar tiretmesini ve bu yollar1 takip etme motivasyonunu igeren biligsel bir
siiregtir (Snyder, 2002). Iyimserlik ise bireylerin gelecekteki olaylara dair olumlu
beklentiler gelistirmelerini saglayarak, stresle basa ¢ikma kapasitelerini ve psikolojik
dayanikliliklarint giliglendirmektedir (Carver, Scheier, & Segerstrom, 2010). Giincel
sistematik incelemeler, ergenlikte yiiriitiilen pozitif psikoloji miidahalelerinin kisa vadede
olumlu duygulari, umut ve iyimserligi artirdigin1 gostermektedir (Baourda, Brouzos, &
Vassilopoulos, 2024). Ayrica, umut terapisi tabanli programlarin ergenlerin okul
uyumunu ve psikolojik saglamligin1 anlamli bigimde iyilestirdigi de dogrulanmistir (Zhu
et al., 2025). Nitekim yapilan uzun vadeli caligmalar, ergenlikte iyimser olan bireylerin
ilerleyen yasamlarinda daha yiiksek psikososyal uyum, akademik basar1 ve daha az
psikolojik sikint1 yagsadigmi géstermektedir (Arslan, Aydogdu, & Uzun, 2025). Tugade ve
Fredrickson (2004) ile Gallagher ve arkadaslarmin (2021) bulgular1 da bu ¢ercevede umut

ve iyimserligin akademik uyum ve yasam doyumunu destekledigini ortaya koymaktadir.

Ergenlik, ayn1 zamanda bireylerin gelecege yonelik hedefler koyarak bu hedeflere
ulagma siirecine dair bir perspektif gelistirdikleri kritik bir donemdir. Bu donemde
ergenlerin gelecege dair umut beslemeleri, kisisel gelisimleri ve yasam kaliteleri tizerinde
dogrudan etkili olmaktadwr (Chang, 2002). Umutlu ergenler, hayatta karsilastiklari
engelleri asmak igin daha fazla ¢aba sarf etme egilimindedirler ve bu da onlarin psikolojik
iyilik hallerini destekler (Thompson, 2002; Marques et al., 2011). Ozellikle, ergenlerin
gelecege dair umutlar1 ve genel iyimserlikleri, bu donemdeki uyum siireclerini etkileyen
onemli faktorlerdir (McCullough, 2000; Gallagher et al., 2020). Umut, bireylerin
zorluklarla karsilastiklarinda bu engelleri asabilme yetenegine olan inanglariyla dogrudan
iligkilidir ve olumlu bir ruh haliyle gelecege dair beklentilerini sekillendirir (Snyder,

2002; Feldman & Snyder, 2005).

Aragtirmalar, umut ve iyimserlik diizeyi yiiksek olan ergenlerin daha yiiksek
akademik basari, giicli sosyal iligkiler ve daha az psikolojik sorun yasadigini
gostermektedir (Atik & Kemer, 2009; Marques et al., 2013; Gallagher et al., 2020).
Tiirkiye’de yapilan bir arastirmada, ergenlerin umut diizeylerinin aile destegi, sosyal

cevre ve bireysel ¢abalarla iligkili oldugu tespit edilmistir (Calik, 2008). Benzer sekilde,



uluslararasi aragtirmalar da sosyal destek, 6z-yeterlik ve olumlu basa ¢ikma stratejilerinin
ergenlerde umut ve iyimserligi gliclendirdigini ortaya koymaktadir (Heaven & Ciarrochi,
2008). Tiirkiye baglaminda yapilan gilincel ¢alismalar da, umut ve iyimserlik diizeyi
yiikksek olan ergenlerin psikolojik saglamliklarinin, yasam doyumlarinin ve okul
uyumlarinin daha yiliksek oldugunu gostermektedir (Arslan & Yildirim, 2021). Bu
bulgular, ergenlerin yalnizca bireysel ozellikleriyle degil, ayn1 zamanda aile, okul ve
sosyal ¢evrelerinden aldiklar1 destekle umut ve iyimserlik gelistirdiklerini gostermektedir.
Dolayisiyla, ergenlerin bu becerilerini destekleyen yapilandirilmis programlarin
gelistirilmesi, onlarin psikolojik 1yilik halleri ve gelecege yonelik uyumlar1 agisindan

onemli bir yere sahiptir.

Sinematerapi, bu tiir programlarda etkili bir yontem olarak one c¢ikmaktadir.
Filmler, bireylerin duygusal farkindaliklarmni artiran, empati kurmalarmi saglayan ve
problem ¢dzme becerilerini destekleyen bir ara¢ olarak kullanilabilir (Hesley, 2001).
Sinematerapi, bireylerin film izleyerek duygusal deneyimlerini kesfetmelerini, empatik
becerilerini gelistirmelerini ve psikolojik 1iyilik hallerini artirmalarini amaglayan bir
terapotik yaklasimdir (Cohen, 2010). Sinematerapi, bireylerin kendilerini disaridan
gbzlemleyebilmelerine, baskalarmin deneyimlerini anlamalarma ve psikolojik zorluklarla
basa ¢ikmalarina yardimei olabilir (Wedding & Niemiec, 2018) . Sinema, duygusal
deneyimlerin taninmasi ve islenmesi agisindan oldukga etkilidir. Bireylerin psikolojik
sorunlari, sinematik anlatilar araciligiyla daha kolay bir sekilde ifade edilebilir ve ¢6ziim
arayislaria katki saglanabilir (Demir, 2024). Sinematerapi, pozitif psikoloji temelli bir
yaklasim benimseyerek, bireylerin duygusal regiilasyon becerilerini gelistirmelerini ve
yasamlar1 hakkinda daha pozitif bir bakis agis1 olusturmalarini saglayabilir (Wedding &
Niemiec, 2018).

Sinematerapi, bireylerin film aracilifiyla duygu durumlarini anlamalarina ve
psikolojik iyilesme siireclerini hizlandirmalarma yardimci olan bir yontem olarak, umut
ve iyimserligi gelistirmede etkili bir ara¢ olabilir. Sinematerapi, filmler araciligiyla
bireylerin empati kurmalarmni, farkli yasam deneyimlerini anlamalarin1 ve duygusal
iyilesme siireclerini desteklemelerini saglar. Bu siireg, ergenlerin umut duygusunu
pekistirebilir ve gelecege dair daha iyimser bir bakis a¢is1 kazanmalarina yardime1 olabilir

(Kerr, 2015). Filmler, ergenlerin yasamlarindaki olumsuzluklar1 ve zorluklar1 daha



olumlu bir sekilde ele almalarim1 saglayarak, psikolojik dayanikliliklarmi artirabilir

(Brooks & Goldstein, 2004).

Dolayisiyla sinematerapi, yalnizca duygusal i¢gdrii kazandiran bir yontem degil,
ayni zamanda pozitif psikolojinin hedefleriyle Ortlisen bir miidahale alanidir (Niemiec,
2020). Bu cercevede gelistirilen pozitif psikoloji temelli sinematerapi psikoegitim
programlari, ergenlerin umut ve iyimserlik diizeylerini artirmada 6nemli bir potansiyel
tasimaktadir. Sinemanin giicii, ergenlere olumlu duygular gelistirme, zorlayic1 duygusal
durumlarla basa ¢ikma ve psikolojik esneklik kazanma firsat1 sunarken; pozitif psikoloji
yaklagimi, bu siirecin bireylerin kendilik algis1 ve sosyal iligkileri lizerindeki etkisini

guclendirmektedir (Aslan, 2020; Arslan, 2022).

Pozitif psikoloji temelli bir yaklasimin ergenlerin umut ve iyimserlik diizeylerini
artirmasi, bu bireylerin yasamlarina dair daha olumlu beklentiler gelistirmelerine
yardime1 olmasi beklenmektedir. Sinematerapinin ise bu siiregte, ergenlerin gelecege dair
umutlarmi pekistirmelerine katki saglayarak, psikolojik iyilesme siireglerini desteklemsi
beklenmektedir. Bu baglamda, bu ¢alisma, umut ve iyimserligi gelistirmenin yalnizca risk
altindaki ergenler i¢in degil, genel olarak ergenler i¢in faydali bir psikoegitim yontemi
oldugunu vurgulamaktadir. Pozitif psikoloji ve sinematerapi temelli bir programin
ergenlerin yasam kalitesini artirma ve psikolojik iyilik halleri {izerinde olumlu etkiler

yaratma potansiyeli, okullarda yaygmlastirilmasmin 6nemini ortaya koymaktadir

1.2. Amag

Bu arastrmanin amaci1 “pozitif psikoloji temelli sinematerapi psikoegitim

programinin ergenlerin umut ve iyimserlik diizeylerinde etkisini incelemektir.
Yapilan arastirmada asagidaki hipotezler test edilecektir.

Hipotez 1: Pozitif psikoloji temelli sinematerapi miidahalesine katilan deney grubundaki
ergenlerin umut ve iyimserlik 0n test puanlar ile kontrol grubu 6n test puanlar1 arasinda

anlamli bir fark yoktur.

Hipotez 2: Pozitif psikoloji temelli sinematerapi miidahalesine katilan deney grubundaki
ergenlerin umut ve iyimserlik 6n test ve son test puanlar1 arasinda son test puanlari lehine

anlaml bir farklilik vardir.



Hipotez 3: Pozitif psikoloji temelli sinematerapi miidahalesine katilan deney grubundaki
ergenlerin umut ve iyimserlik son test puanlar1 ile kontrol grubu son test puanlari arasina

deney grubu son test puanlari lehine anlamli bir fark vardir.

Hipotez 4: Pozitif psikoloji temelli sinematerapi miidahalesine katilan kontrol grubundaki
ergenlerin umut ve iyimserlik 6n test ve son test puanlari arasinda son test puanlari lehine

anlamli bir farklilik yoktur.
1.3. Arastirmanin Onemi

Literatlrde, ergenlerin umut ve iyimserlik diizeylerini gelistirmeyi amaglayan
calismalarin sinirli oldugu ve oOzellikle sinematerapi temelli miidahalelere dair
arastirmalarin sayisinin oldukca az oldugu gozlemlenmistir. Ergenlik donemi, bireylerin
gelecege yonelik beklentilerinin sekillendigi ve psikolojik 1iyilik hallerinin 6nemli dlciide
belirlendigi bir donem olmasina ragmen, bu alanda yapilan psikoegitim miidahaleleri
genellikle duygusal iyilesme ve basa ¢ikma stratejilerine odaklanmistir. Bu ¢alisma, bu
alandaki boslugu doldurmayi ve ergenlerin umut diizeylerini artirmaya yonelik bir

sinematerapi midahalesinin etkilerini incelemeyi hedeflemektedir.

Bu aragtirmanim, ergenlerin umut ve iyimserlik diizeylerini artirmaya yonelik
uygulamalarin gelismesine katki saglayacagi ve literatiirdeki bu boslugu dolduracagi
disiiniilmektedir. Ayrica, gelecekte yapilacak arastirmalar i¢in sinematerapi ve pozitif
psikoloji temelli miidahalelerin, ergenlerin psikolojik gelisimlerine dair daha genis capl
bir etki alan1 yaratabilecegi ve bu alanda yeni terapotik yaklagimlar gelistirilmesine

onciiliik edebilecegi 6ngoriilmektedir.

Bu calisma, ergenlerin ruhsal iyilik halleri, psikolojik dayanikliliklar1 ve toplumsal
uyumlar1 lizerinde pozitif psikoloji temelli bir yaklasimin olumlu etkilerini gozler 6nine
sererken, aynt zamanda sinematerapi uygulamalarinin bu siirecteki potansiyel roliinii de
ortaya koyacaktir. Ergenlere yonelik psikoegitim programlarmnim, ozellikle umut ve
iyimserlik gibi pozitif duygularin pekistirilmesinde etkili olacagina dair bulgular,
okullarda ve diger egitim ortamlarinda yaygimlastirilabilecek miidahale ydntemlerinin

gelismesine olanak saglayacaktir.

1.4. Sayiltilar



e Deney ve kontrol grubunun calisma siiresince benzer ¢evresel kosullara maruz
kaldig1 ve siirece etki edebilecek herhangi bir karistirict degiskenin bulunmadigi
varsayilmistir.

o Katilimcilarin dlgeklere verdikleri cevaplarn  samimi oldugu ve gercek

durumlarini yansittig1 varsayilmistir.

1.5. Simirhliklar

e Calisma, 2024-2025 egitim-0gretim yilinda belirli bir ortaokulda, 11-13 yas
araligindaki deney ve kontrol gruplarindan elde edilen bulgular smirhdir.
e Calisma verileri Cocuklarda Umut Olgegi ve lyimserlik Olceginden elde edilen

bulgular ile sinirlidir.

1.6. Tanmimlar

e Pozitif Psikoloji: Pozitif psikoloji, insanlarin potansiyellerini en (st dizeye
cikarabilmesi i¢in olumlu psikolojik durumlari, giiglerini ve giiclii yonlerini
kesfetmeye yonelik bir psikoloji dalidir. Bu alan, iyimserlik, mutluluk, umut ve
yasam doyumu gibi pozitif 6zelliklere odaklanir (Seligman, 2002).

e Sinematerapi: Sinematerapi, bireylerin kisisel ve psikolojik gelisimlerini
desteklemek amaciyla film ve sinema wunsurlarmin terapdtik arag olarak
kullanildig1 bir yontemdir. Bu yaklasimda, film sahneleri, karakterlerin yasadigi
duygusal surecler ve hikayeler bireylerin kendilerini daha iyi anlamalarina
yardimci1 olur (Cohen, 2010).

e Ergenlik: Ergenlik, biyolojik, psikolojik ve sosyal degisimlerin yasandigi,
cocukluktan yetigskinlige gecis siirecidir. Bu donemde bireyler, kimliklerini
gelistirmeye ve toplumsal rollerini 6grenmeye baslarlar (Steinberg, 2018).

e Umut: Umut, bireylerin gelecege hakkindaki plan ve beklentilerinin olumlu olma
durumu olarak tanimlanir. Umut, kisinin olumsuz kosullara ragmen hedeflerine
ulagabilecegi inancina dayanir ve psikolojik iyilik haliyle dogrudan iliskilidir
(Snyder, 2002).

o [lIyimserlik: Iyimserlik, bir bireyin gelecekteki olaylar1 olumlu sekilde
degerlendirme egilimidir. Iyimser bireyler, olumsuz olaylar1 gegici ve kontrol

edilebilir olarak gérme egilimindedir (Scheier & Carver, 1985).



BOLUM II: KURAMSAL CERCEVE

2.1. Pozitif Psikolojinin Kuramsal Temelleri

Pozitif psikoloji, bireylerin giiclii yanlarmi, erdemlerini, olumlu duygusal
deneyimlerini ve yasam doyumunu 6n plana ¢ikaran modern bir psikolojik yaklasimdir.
Bu yaklasim, psikolojinin yalnizca bireylerin sorunlarmni anlamaya ve ¢Ozmeye
odaklanmasmin smirli olduguna dair farkindaliktan dogmus ve bireyin gelisimini
desteklemeye yOnelmistir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Yirminci ylizyilda
geleneksel psikoloji, zihinsel bozukluklarin belirtilerini tanimlamak, smiflandirmak ve
tedavi etmeye yogunlasirken, pozitif psikoloji bireylerin psikolojik direnglerini
giiclendirmeyi, yasamlarina anlam katmay1 ve genel iyi oluslarini (well-being) artirmay1

amaglamaktadir (Gable & Haidt, 2005; Snyder & Lopez, 2007).

Pozitif psikoloji, 6zellikle Seligman’in ¢alismalarindan sonra 6nemli bir ivme
kazanmigtir. Seligman, psikolojinin yalnizca bireylerin patolojilerine odaklanmasinin
yetersiz oldugunu vurgulayarak, ayni zamanda bireylerin yasamlarini daha doyumlu,
anlaml ve lretken kilacak gii¢lii yanlarini1 ve potansiyellerini de arastirmasi gerektigini
savunmustur (Seligman, 2002). Bu vizyon, pozitif psikolojiyi yalnizca yeni bir arastirma
alan1 olarak degil, psikolojinin temel misyonuna yon veren yeni bir paradigma olarak

konumlandirmistir.
2.1.1. Pozitif Psikolojinin Tanim ve Gelisimi

Psikoloji disiplini, 6zellikle II. Diinya Savasi sonrasinda, biiyiik oranda hastalik
odakli bir perspektifle gelisim gostermistir. Bu donemde bir¢ok psikolog, bireylerin
travma, kaygi, depresyon ve davranigsal sorunlar gibi olumsuz deneyimlerini ele alip
¢cozlim iiretmeye yOnelmistir. Ancak bu yaklasim siirecinde, bireylerin psikolojik
dayanikliliklari, giiclii yanlar1 ve olumlu deneyimleri genellikle goéz ardi edilmistir

(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikoloji, yalnizca bir tepki olmanin &tesinde, ayni zamanda psikolojik

yaklagimi tamamlayan bir perspektif sunar. Bireylerin i¢sel potansiyellerine ve genel iyi
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oluglarma odaklanan bu yaklasim, psikolojinin daha biitiinciil bir bi¢imde ele alinmasina
imkan tanir. Pozitif psikoloji, bireysel diizeyde mutlulugun artirilmasiyla smirli kalmayip,
toplumsal islevsellik, yasam anlami arayig1 ve ahlaki gelisim gibi daha genis psikososyal

alanlar1 da kapsar (Peterson & Seligman, 2004).

Zaman i¢inde gelisen pozitif psikoloji, yalnizca olumlu deneyimlere
odaklanmanin yeterli olmadigini ve olumsuz duygularin da bireysel gelisim siirecine katk1

saglayabilecegini ileri siirmektedir (Lomas & Ivtzan, 2016).

Kaygi, sugluluk veya pigsmanlik gibi duygular, bireyin kendini gozden gegirmesine
ve icsel bir donilisim yasamasina zemin hazirlayabilir. Bu duygularin yapict bigimde
islenmesi, bireysel farkindalik, duygusal olgunluk ve kimlik biitiinliiglinlin gelisimini
destekleyebilir (Wong, 2011). SWPP yaklasimi ise, olumlu ve olumsuz deneyimler
arasindaki biitiinsel dengeyi vurgulayarak, daha gercekei ve derinlikli bir 1yi olus anlayis1

sunmaktadir.

Pozitif psikoloji, yapisal olarak {i¢ temel diizeyde incelenmektedir (Seligman &

Csikszentmihalyi, 2000):

Oznel Diizey: Bireylerin olumlu duygulari, mutluluk, yasam doyumu, umut ve
iyimserlik gibi 6znel deneyimlerini igerir. Bu diizeyde bireyin i¢ diinyasinda hissettigi

duygular ve yasamla kurdugu pozitif iliski 6n plandadir.

Bireysel Duzey: Karakter gucleri, erdemler, direnclilik, 6z disiplin gibi bireyin
olumlu psikolojik 6zelliklerini kapsar. Bu Ozellikler bireyin yasamla basa ¢ikma

gucund belirler.

Topluluk Dizeyi: Pozitif sosyal kurumlar, liderlik, dayanisma, sosyal sorumluluk,
adalet ve vatandaslik gibi kavramlar bu diizeyde ele alinir. Bu, bireyin toplumla

kurdugu iligkiler ve toplumsal baglamdaki iglevselligini igerir.

2.1.2. Hiimanistik Psikoloji ile Tliskisi

Pozitif psikoloji, koklerini kismen hiimanistik psikoloji anlayisina dayandirir. Carl
Rogers ve Abraham Maslow gibi hiimanist kuramcilar, bireyin 6z-yonelim kapasitesi,

kendini gerceklestirme potansiyeli ve kisisel anlam arayis1 gibi temalara odaklanmustir.



Maslow’un “ihtiyaglar hiyerarsisi” teorisi ve “kendini ger¢eklestirme” kavrami, pozitif

psikolojinin gelisim siirecine 6nemli katkilar saglamistir (Maslow, 1968).

Her ne kadar himanistik psikoloji bireyin potansiyeline odaklansa da, bilimsel
Olcimler ve sistematik deneysel arastirmalardan yoksun oldugu gerekgesiyle
elestirilmistir. Buna karsin pozitif psikoloji, benzer felsefi temeller iizerine insa
edilmesine ragmen, ampirik kanitlar ve ol¢iilebilir degiskenlerle desteklenen sistematik
bir bilimsel yaklasim gelistirmistir (Hefferon & Boniwell, 2011). Bu ag¢idan pozitif
psikoloji, hiimanist psikolojinin dogrudan bir devami olmaktan ziyade, onun bilimsel

temellerle yeniden yapilandirilmis bir versiyonu olarak degerlendirilebilir.

2.1.3. PERMA Modeli ve Iyi Olus Kuram

Seligman (2011), pozitif psikolojinin temel dgelerini agiklamak amaciyla “Iyi
Olus Kurami”n1 (Well-Being Theory) gelistirmistir. Bu kuram, bireyin yasamdan elde
ettigi doyumu artiran bes temel bileseni 6n plana ¢ikarir: Olumlu Duygular (Positive
Emotions), Yasama Baglilik (Engagement), Olumlu Iliskiler (Relationships), Yasamda
Anlam (Meaning) ve Basar1 (Accomplishment). Bu bes unsur, PERMA kisaltmas ile

anilir ve pozitif psikolojinin temel yap1 taslarmi olusturur (Seligman, 2011).

Model, bireylerin sadece mutlu hissetmeleriyle smirli kalmayip, yasamlarinda
anlam bulmalari, kendilerini belirli bir amag¢ dogrultusunda gerceklestirmeleri ve sosyal
baglarim1 giliclendirmeleri yoluyla iyi olus diizeylerini artirabileceklerini ileri siirer. Bu
nedenle, pozitif psikoloji yalnizca subjektif mutlulukla ilgilenmez; ¢ok boyutlu ve

dinamik bir iyi olus anlayisina odaklanir (Bannink, 2017; Demirci, 2021).

2.1.4. Karakter Giicleri, Erdemler ve Ruh Saghgi Baglamm

Pozitif psikolojinin 6ne ¢ikan katkilarindan biri, karakter guglerinin sistematik
bicimde smniflandirilmasidir. Peterson ve Seligman (2004), alt1 temel erdem cergevesinde
24 karakter giiclinii tanimlamislardir. Bu erdemler; bilgelik ve bilgi, cesaret, insanlik,
adalet, Olgiililik ve maneviyat olarak siralanmaktadir. Her bireyin bu karakter
giiclerinden bazilarin1 daha baskin bi¢imde sergiledigi ve bu giiglerin gelistirilmesinin

psikolojik iyi olusu artirabilecegi 6ne siiriilmektedir.



S6z konusu karakter giicleri, bireyin yasamla kurdugu iligskiyi doniistiirerek
karsilastig1 zorluklarla daha etkili basa ¢ikmasini saglar. Egitim, danismanlik ve orgiitsel
psikoloji alanlarinda, bu giiclerin gelistirilmesine yonelik ¢esitli miidahale programlari

gelistirilmistir (Peterson & Seligman, 2004).

Pozitif psikoloji temelli c¢aligmalar, bireylerin psikolojik dayanikliligini
giiclendirmek ve ruh saghgmi korumak agisindan onemli katkilar sunmaktadir. Ornegin,
Suldo ve Huebner (2004) yasam doyumu yiiksek ergenlerin stresli yasam olaylar
karsisinda digsallastirict davranig gelistirme olasiliklarinin daha diisiik oldugunu ortaya
koymustur. Benzer sekilde, yasam doyumunun stresli olaylar ile i¢sellestirme davranislari
arasinda tamponlayict bir islev gordigli saptanmistir (McKnight, Huebner & Suldo,

2002).

Pozitif psikolojik yapilarim gelistirilmesi, bireylerin yalnizca sorun ¢dzme
becerilerini degil, ayn1 zamanda yasami anlamli, doyumlu ve iiretken bir bicimde yasama
kapasitelerini de artirmaktadir. Bu yaklagim, Onleyici ruh saghigi uygulamalarinin
temelini olusturarak umut, iyimserlik, siikkran ve bagislama gibi degerlerin gilinliik yasama

entegrasyonunu saglamaktadir (Snyder & Lopez, 2002).

Pozitif psikoloji, bireyin yasamini yalnizca sorunlardan arindirmayi hedeflemez;
ayni zamanda igsel giiclinli fark etmesini, yasamla kurdugu iliskiyi anlamlandirmasini ve
bu siiregte anlamli bir varolus gelistirmesini amaglar. Bu yaklasim, psikolojinin hastalik
odaklt modelini doniistiirerek bireyin giliclii yonlerine, umut, anlam ve iyimserlik gibi

degerlere odaklanir (Peterson & Seligman, 2004).

Bu perspektif, ozellikle egitim, psikolojik damigmanlik ve Orgiitsel gelisim
alanlarinda, bireyin potansiyelini ortaya c¢ikaran kapsamli miidahale programlarinin
olusturulmasma imkan tanimistir. Dolayistyla pozitif psikoloji, hem bireyin iyi olusunu
destekleyen hem de psikolojik bilimin kapsamini genisleten bir yaklasim olarak 6nemini
korumaktadir (Carr, 2016; Gable & Haidt, 2005; Seligman, 2011; Weiten vd., 2016).

2.2. Umut ve Iyimserlik Kavramlar
2.2.1. Umut: Kuramsal Cerceve ve Ergenlik Dénemindeki Yeri

Pozitif psikoloji baglaminda umut, bireylerin yasamlarindaki zorluklarla basa
cikabilme yeteneklerini etkileyen temel psikolojik unsurlardan biridir. Snyder’in (2000)
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gelistirdigi Umut Kurami, bu kavrami iki bilesen iizerinden agiklar: bir hedefe ulagsmak
icin gerekli yollar1 belirleme (yol bulma) ve bu yollar1 izlemeye devam etmek igin
gereken motivasyonu saglama (eyleyici gli¢). Snyder (2003) umut kavramini, bireylerin
belirledikleri hedeflere ulasabilmek amaciyla yollar1 gorme ve bu yollar1 izlemeye
yonelik surekli bir motivasyona sahip olma olarak tanimlar. Kuram, umut diizeyinin
yalnizca bireysel hedeflere ulasmayi kolaylastirmakla kalmayip, olumsuz durumlar

karsisinda dayaniklilig1 ve esnekligi artiran bir etmen oldugunu vurgular.

Snyder’in umut kuramu iki ana bilesenden olusur: yol bulma ve eyleyici gug. Yol
bulma, bireyin arzulanan hedeflere ulagmak i¢in yaratict ve etkili yollar gelistirebilme
kapasitesini ifade ederken, eyleyici giic, bu yollar1 uygulama kararliligi ve icsel
motivasyonu temsil eder. Bir birey, hedeflerine ulasmak i¢in farkli stratejiler
gelistirebilme yetenegine sahip olmasinin yam sira, bu stratejileri siirdiiriilebilir bigimde
uygulama arzusu da tagimaktadir (Snyder et al., 1991). Bu 06zellik, umudu yalnizca
olumlu bir duygu durumu olmaktan ¢ikarip, bireyin yasaminda karsilastig1 zorluklarla

basa ¢ikma becerisiyle dogrudan iligkilendirir.

Umut, duygusal ve psikolojik 1yi olus ile bireysel basar1 arasindaki baglar1 da
ortaya koyar. Snyder ve arkadaslar1 (1991), umut seviyesi yiksek bireylerin hedeflerine
ulagmak i¢in daha fazla firsat yaratma egiliminde olduklarini ve duygusal agidan daha
dayanikli ve motive olduklarmi gdstermistir. Bu baglamda umut, yalnizca bir duygusal
deneyim degil, ayn1 zamanda etkili bir problem ¢6zme stratejisidir. Snyder ve Lopez
(2007), umut seviyesi yiksek bireylerin disiik olanlara gore olumlu duygular
deneyimlediklerini ve engellerle karsilastiklarinda alternatif yollar iiretebildiklerini, bu

sayede hayal kirikligina daha az ugradiklarini belirtmislerdir.

Umut ile iyimserlik arasindaki fark, kavramlarin islevsel ve teorik acidan
farklilasmasindan kaynaklanir. Iyimserlik, daha ¢ok bireyin gelecege yonelik olumlu
beklentileriyle iligkilidir ve genellikle ¢evresel kosullara dayanir. Buna karsilik umut,
bireyin hedeflere ulasma siirecinde yaratici yollar gelistirme kapasitesi ve bu yollar:
izleme motivasyonu ile ilgilidir (Snyder, 2003; Seligman, 1991). Snyder (2000), umudu
bir i¢sel kaynak olarak tanimlar; clinkii umut yalnizca digsal kosullara degil, bireyin

diistince siireglerine ve hedeflerine ulagmak i¢in gosterdigi ¢abaya dayanur.
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Erikson’un (1982) psikososyal gelisim kuraminda umut, erken ¢ocuklukta “temel
giivene karsi1 glivensizlik” evresinde ortaya ¢ikan bir psikolojik gii¢ olarak tanimlanir. Bu
evre, bireyin giivenli bir baglanma kurarak cevresiyle saglikli iliskiler gelistirmeye
basladig1 kritik bir donemdir. Umut yalnizca bir inang degil, ayn1 zamanda zorlayici
durumlar karsisinda eyleme ge¢meyi saglayan bir mekanizmadwr (Akman & Korkut,

1993).

Ergenlik donemi, fiziksel ve psikolojik acidan yogun degisimlerin yasandigi bir
evredir ve bu donemde umut 6nemli bir rol oynar. Snyder (2003) ve Valle (2001),
ergenlerde umut diizeyinin psikolojik uyum acisindan anahtar bir faktdr oldugunu
belirtmiglerdir. Umut, ergenlerin sosyal baglarmi kurmalarina, duygusal zorluklarla basa
cikmalarmna ve gelecege dair saglikli beklentiler gelistirmelerine yardime1 olur. Yiiksek
umut diizeyine sahip ergenler, akademik basar1 ve duygusal iyi olus gibi olumlu

sonuglarla iligkilendirilmistir (Snyder et al., 1997; Snyder, Cheavens & Sympson, 1997).

Snyder ve Lopez (2007), umut diizeyinin ergenlerin duygusal zorluklarla basa
cikmasimnda onemli bir psikolojik kaynak oldugunu vurgular. Umudu yiliksek olan
ergenler, karsilastiklar1 engeller karsisinda daha az stres yasar ve bu engelleri asmak igin
alternatif yollar gelistirme egilimindedir. Ayrica, yiiksek umut diizeyine sahip ergenler
sosyal etkilesimlerde daha basarili olur ve akademik performanslar1 artar (Snyder et al.,
1997). Marques (2013) ise ergenlerin yasam doyumlar1 ile umut diizeyleri arasindaki
giiclii iliskiyi vurgular. Bu bulgular, umut diizeyinin ergenlerin genel psikolojik uyumu

iizerinde belirleyici bir etkisi oldugunu gostermektedir.

Ergenlik ayni zamanda kimlik gelisiminin hizla sekillendigi bir donemdir.
Erikson’un (1982) kimlik gelisimi kuramma goére, bu déonem “kimlik ve rol karmasasi”
evresi olarak tanimlanir. Ergenler kimliklerini olustururken gelecege dair planlar yapar ve
bu siirecte umut dnemli bir faktor olarak 6ne ¢ikar. Yiiksek umut diizeyine sahip ergenler,
gelecege iliskin olumlu beklentilere sahip olur ve kimlik insa siirecinde karsilagtiklar1

belirsizliklerle basa ¢ikmada daha basarilidirlar (Marques, 2013).

2.2.2. lyimserlik: Kuramsal Yaklasimlar ve Iyi Olusla fliskisi

Pozitif psikoloji alaninda iyimserlik iizerine yapilan arastirmalar son yillarda

onemli bir artis gostermektedir (Avsaroglu & Okutan, 2018; Caliskan & Uzunkol, 2018;
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Ergin-Basak & Can, 2018; Giinay & Celik, 2019). lyimserlik, sonradan kazanilabilen bir
ozellik olarak degerlendirilmekte olup, biligsel bir yon tasimaktadir; bu 6zellik, bireyin
olaylara, durumlara ve olgulara olumlu anlam yiikleme egilimi olarak tanimlanir

(Seligman, 2009).

Iyimserlik, kisiye, duruma ve kosullara bagl olarak degisim gosterebilmekte ve
kisilik ile durum faktorleriyle iliskilendirilmektedir (Bacanli & Ercan, 2006). Kisilik
Ozelligi olarak iyimserlik, bireyin karsilastigi giicliikklerden bagimsiz bicimde olumlu
beklentiler gelistirmesi seklinde tanimlanabilir. Ote yandan duruma 6zgii iyimserlik,
kisinin belirli olay ve kosullara bagli olarak pozitif beklentilere odaklanmastyla agiklanir.
Iyimser bireyler, kotiimserlere kiyasla zorluklarla daha etkili basa ¢ikmakta, daha az
depresif belirti ve duygusal tilkenmislik yasamaktadir ve basarisizlik durumlarinda bile
cabalarim siirdiirmektedir (Hatchett & Park, 2004; Vizoso, Arias-Gundin & Rodrigez,
2019). Bu bireylerin yasam memnuniyetleri daha yiiksek olup, daha kaliteli sosyal
iligkiler kurma egilimleri bulunmaktadir; ayrica hem fiziksel hem de psikolojik sagliklari

daha guclidur (Carver, Scheier & Segerstrom, 2010).

Iyimserlik, bireyin karar alma siireclerini de etkileyerek yasamm cesitli
alanlarinda kendini gdsterir. Ornegin, iyimserlik yasam doyumunu artirmakla kalmayip,
ekonomik iyi olus, 6z-diizenleme becerisi ve evlilik yasami tizerinde de belirleyici bir rol
oynar (Puri & Robinson, 2007). Scheier ve Carver (1985, s. 219), saglik psikolojisi
alanindaki Oncii ¢alismalarinda iyimserligi “olumsuz seylerden c¢ok, olumlu seylerin
gergeklesecegine kararl bir bigimde inang tasima” olarak tanimlamislardir. Bu baglamda
iyimser bireyler, gelecekte iyi seylerin olmasini bekleyen kisiler olarak tanimlanirken,

kotiimserler kotii sonuglar bekleyen kisiler olarak goriiliir.

Iyimserlik ve kétiimserlik, yasamm ¢esitli alanlarinda farkl etkiler yaratmakta ve
bireylerin sorunlarla basa ¢ikma bigimlerini, basarilarmi ve sosyal uyumlarmi
belirlemektedir. Bu kavramlar, bireylerin gelecege yonelik beklentilerine odaklanarak,
beklenti-deger modelleri ¢ergevesinde incelenmektedir. Beklenti-deger kuramlari,
hedeflere ulagsma amacinin, davranislarin yansimasi oldugunu ve bu davraniglarin istenen
durumlara yoneldigini savunur; bireyler, arzular1 dogrultusunda gordiikleri segeneklere
gore hareket ederler. Kuramin ikinci unsuru ise, amacin elde edilebilir olduguna dair

bireysel inangtir (Carver, Scheier, Miller & Fulford, 2009).
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Pozitif psikolojinin yiikselisiyle birlikte, iyimserlik bireyin sahip oldugu esnek ve
olumlu diislince yapis1 ¢ergevesinde, mevcut yasam kosullarindan bagimsiz olarak
gelecekte olumlu olay ve durumlarla karsilasacagina dair giliclii bir inang olarak
tanimlanmaktadir (Seligman, 2000). Scheier ve Carver (1992) iyimserligi, bireyin
yasaminda karsilastigi durumlardan bagimsiz olarak istikrarlt bigimde olumlu sonuglar
bekleme egilimi olarak tanimlamis ve bunu gegici bir duygu durumdan ziyade genel bir
kisilik 0zelligi olarak ele almislardir. Bu yaklasimda, iyimser bireyler zorluklarla basa
¢ikma konusunda daha direngli olup, karsilastiklar1 durumlarla basa ¢ikabileceklerine dair

guclu bir inanca sahiptir.

Gillham ve Reivich (2004), iyimserligin yalnizca belirli durumlara 6zgii bir tutum
olmadigmi, bireyin yasamindaki tiim olaylara yonelik genel bir egilim oldugunu
belirtmislerdir. Bu baglamda iyimserlik, bireyin karsilastigir belirsizlikler ve zorluklar
karsisinda bile en 1iyi sonucun gerceklesecegine dair siirekli bir beklenti olarak
degerlendirilmektedir. Kutlu ve arkadaslar1 (2004) ise iyimser bireylerin aywrt edici
ozelliklerini acgiklayarak, bu bireylerin yasamla kurduklar1 saglikli iliskilerin farkl
boyutlarin1 ortaya koymaktadir. Iyimser bireyler, zorluklar karsisinda miicadeleden
kacmmaz, direngli bir yapiya sahiptir, yiiksek 6z giiven sergiler ve yasamdan aldiklar1
doyum bu dogrultuda artar. Kendilerine yonelik algilar1 gercekeidir; ne kendilerini
yiceltir ne de degersizlestirirler. Basarisizlik veya yenilgi durumlarinda, bu olaylar1
strekli bir yetersizlik gostergesi olarak degerlendirmez, aksine o an yasanan durum
baglaminda degerlendirir ve yorumlarlar. Bu 6zellikler, iyimserlik diizeyi yiiksek kisilerin

sosyal iliskilerde de basarili olmalarmi ve saglikli baglar kurmalarini destekler.

Iyimserlik literatiirinde &ne ¢ikan iki temel yaklasim bulunmaktadir. Ilki
“gelecege yonelik iyimserlik” olup, bireyin gelecekte karsilasacagi olaylara iligkin olumlu
beklentiler tasimasini ifade eder (Carver et al., 2009). Bu yaklasimda iyimserlik, bireyin
yasamina yon veren tutarli bir egilim olarak ele alinir ve belirsizliklere ragmen olumlu
sonuglar bekleme egilimi on plana ¢ikar. Ayrica bireyin olaylar1 yorumlama bigimi
literatiirde “agiklama bi¢imi olarak iyimserlik” kavramiyla agiklanmaktadir. Buna gore,
iyimser bireyler olumsuz durumlari digsal ve o anda yasanan olay baglaminda ele alirken;
kotimserler, olumsuz yasantilar igsel, siirekli ve genellenmis sebeplerle degerlendirirler
(Metalsky et al., 1982).
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Iyimserlik, olumlu duygularm siirdiiriilmesi, azim gdsterilmesi, etkili problem
cozme becerilerinin gelistirilmesi, akademik basari, fiziksel ve ruhsal sagligin korunmasi
ve travmatik yasantilardan hizli toparlanma siireglerinde onemli bir rol oynar. Buna
karsilik, kotiimserlik genellikle basarisizlik, sosyal uyum sorunlar1 ve saglik problemleri
ile iligkilendirilir (Peterson, 2000; Seligman, 1998). Seligman (1991), iyimserligi bireyin
diisiinsel siiregleriyle baglantili ve 6grenilebilir bir beceri olarak tanimlamaktadir. Bu
baglamda iyimserlik dogustan gelmeyen, sonradan kazanilabilen biligsel bir siire¢ olarak
kabul edilir; birey olumsuz durumlarla basa c¢ikarken daha iyimser bir bakis acisi

gelistirebilir ve bu slire¢ zamanla zihinsel aligkanliklara doniisebilir.

Seligman (2007), iyimserligi, olumsuz sonuglar1 bireyin 6znel ve duragan
yliklemelerinden ziyade dissal ve gecici faktorlere atfeden bir tutum olarak
tanimlamaktadir. Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) ise iyimserligi, psikolojik ve
fizyolojik saglik acisindan temel bir unsur olarak degerlendirmektedir. Giinlimiizde
bireyler, yogun stres, mutsuzluk ve yasamdan tatminsizlik gibi durumlarla kars1 karsiya
kalmaktadir. Depresyon gibi ruhsal sorunlarin artiginda; bireylerin kendilerini daha gii¢li
veya zengin olanlarla kiyaslamasi, maneviyatin geri planda kalmasi, tatmin eksikligi ve
dostluk, sevgi, kisisel gelisim gibi alanlara yeterli zaman ayirmamalar1 gibi etkenler one
cikmaktadir. Bu baglamda, psikologlarn amaci, bireylerin kendi seceneklerini

kesfetmelerine ve pozitif bakis agilar1 gelistirmelerine yardimci olmaktir.

Iyimser bireyler, karsilastiklar1 giigliiklerin olumlu sonuglanacagina inanir ve bu
stirecte pozitif duygular gelistirirler; bu sayede mutlu olabilir ve zorluklarla basa ¢ikmak
icin caba gosterirler. Kotlmser bireyler ise karsilastiklart durumlarin  olumsuz
sonu¢lanacagint diisiindiiklerinden, karmasik ve olumsuz duygularla bas etmek
durumunda kalirlar. Bu baglamda iyimserlik kavrami, bireylerin amaglarina ulagmasi,
uyum becerileri ve hastaliklarla miicadelede etkili bir strateji olarak 6nem kazanmaktadir
(Scheier & Carver, 2003).

2.2.3. Umut ve Iyimserlik Diizeylerini Gelistirmeye Yonelik Miidahaleler

Umut ve iyimserlik, bireylerin psikolojik uyumunu ve iyi olusunu destekleyen
temel pozitif psikolojik faktorler olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ergenlik doneminde umut
diizeyini gelistirmeye yonelik uygulanan c¢esitli psikolojik miidahaleler, bireylerin hedef

belirleme, ¢oziim odakli diisiinme ve alternatif yollar gelistirme becerilerini artirarak
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psikolojik dayanikliliklarmi giiclendirmektedir (McDermott & Hastings, 2000). Benzer
bicimde, kiiltiirel baglamda yapilan arastirmalar, umut ve yasam doyumu arasindaki
iliskinin kiltiirler arasinda farklilik gosterebilecegini ve kiiltlirel faktorlerin umut algisi

iizerinde etkili olabilecegini ortaya koymaktadir (Marques et al., 2013).

Universite ve lise ogrencileri iizerinde gerceklestirilen ¢alismalar, umut ve
iyimserlik diizeylerinin yasam doyumu ve 06znel iyi olugla anlamli iligkilerini ortaya
koymaktadir. Yalgin (2011), {iniversite Ogrencilerinin umut diizeylerinin yasam
doyumunu ve 6znel iyi olusu anlamh diizeyde yordadigini tespit etmistir. Demirci (2016),
ergenlerde sosyal destek ve psikolojik saglamlik arttikga iyimserlik puanlarmin
yiikseldigini gostermistir. Benzer sekilde, Sar1 (2019) tarafindan uygulanan pozitif
psikoloji temelli miidahale programi, lise 6grencilerinin umut diizeylerinde anlamli artig

saglamistir.

Iyimserlik ve &z-duyarhlik, yasam doyumu iizerinde dolayl: etkilere sahip olup,
bireylerin psikolojik uyum sireclerini giclendirmektedir (Kaya, 2017). Erglin (2015),
umut diizeyinin 6nemli yordayicilar1 olarak psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve
iyimserligi belirlemis ve bu {i¢ degiskenin birlikte ele alimmasmin bireyin psikolojik
dayaniklilig1 agisindan kritik oldugunu vurgulamistir. Cakar (2018) da psikolojik danigma

stirecinde umut odakl1 yaklagimlarin etkili oldugunu géstermistir.

Uluslararas1 diizeyde yapilan arastrmalar da umut ve iyimserligin olumlu
etkilerini desteklemektedir. Carver ve Scheier (2014), her iki degiskenin de bireylerin
yasam beklentilerini ve kigisel basarilarini olumlu yonde etkiledigini belirtmislerdir. Avey
ve arkadaglar1 (2010), umut ve iyimserlik seklindeki pozitif kaynaklarin igyerindeki
verimliligi artirmada etkili oldugunu ortaya koymustur. Alarcon, Bowling ve Khazon
(2013), yiksek umut dizeylerinin stresli ortamlarda bireylerin depresyon ve anksiyete
diizeylerini diislirdiigiinii bulmus, Sin ve Lyubomirsky (2013) ise pozitif psikoloji temelli
miidahalelerin depresyon semptomlarini azaltmada ve yasam memnuniyetini artirmada
etkili oldugunu gostermistir. Fredrickson ve arkadaslari1 (2008) da olumlu duygular ve

iyimserligin bireylerin psikolojik ve fiziksel iyilik hallerini giiclendirdigini belirtmistir.

Ozellikle travma ve stres baglaminda yapilan ¢alismalar, umut ve iyimserligin
koruyucu roliinii desteklemektedir. Pietrzak ve arkadaslar1 (2010), Irak ve Afganistan’dan

donen askerlerin umut ve sosyal destek diizeylerinin travma sonrasi stres ve depresyon
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semptomlarini azalttigin1 géstermistir. Hanssen ve arkadaslart (2013), iyimserligin klinik
agr1 lzerindeki etkilerini inceleyerek, agri algisini azaltmada ve psikolojik uyumu
artirmada 6nemli oldugunu saptamistir. Ho ve Fung (2011) kanser hastalar1 tizerinde,
Zhou, MacGeorge ve Myrick (2020) ise COVID-19 pandemisi sirasinda yaptiklari
arastirmalarda yiiksek umut ve iyimserlik diizeylerinin depresyon, anksiyete ve stresle
iliskili olumsuz etkileri azalttigini ortaya koymuslardir. Rand (2009) da hukuk 6grencileri
lizerinde yiriittigli ¢aligmada, umut diizeyinin akademik basariyr anlamli bigimde
yordadigin1 gostermis, ancak iyimserlik diizeyinin bu iliskiye dogrudan etkisinin

olmadigini belirtmistir.

Bu bulgular, umut ve iyimserligin hem ergen hem de yetiskin 6rneklemlerinde
psikolojik uyum, yasam doyumu ve dayaniklilik {izerinde giiglii etkiler yarattigini
gostermektedir. Pozitif psikoloji temelli miidahaleler, bireylerin bu igsel kaynaklarini
gelistirmelerine olanak saglayarak, hem akademik hem de psikososyal uyumlarmni

desteklemektedir.

2.3. Sinematerapi: Kavramsal ve Terapotik Temeller

2.3.1. Sinematerapinin Tanimi, Tarihcesi ve Kuramsal Dayanaklar

Sinematerapi, bireylerin izledikleri filmler araciligiyla i¢sel diinyalarina dair
farkindalik kazandiklari, duygusal, bilissel ve davranissal doniisim yasadiklar
psikoterapotik bir midahale yontemidir. Kavram ilk olarak 1990 yilinda Berg-Cross,
Jennings ve Baruch tarafindan tanimlanmis; birey ya da gruplarin terapist esliginde belirli
hedefler dogrultusunda se¢ilmis filmleri izlemesi ve bu filmlerin {izerine yapilandirilmis
calismalar yapilmast seklinde tanimlanmistir (Aka, 2007; Pur, 2009). Bu baglamda
sinematerapi, salt bir film izleme etkinligi degil; bireyin film araciligiyla kendi
yasantilarina dair icgdrlii kazandigi, bastirilmis duygulariyla yiizlestigi ve yasamini

yeniden anlamlandirabildigi ¢cok boyutlu bir psikolojik siregtir.

20.ytizyilin baslarinda sinemanin egitici ve moral artirict giicii kesfedilmistir. II.
Diinya Savasi sirasinda Amerikan ordusu, askerlerin psikolojik dayanikliliklarini artirmak
amaciyla film gosterimlerini terapdtik bir arag olarak kullanmistir (Berman, 1946; Katz,
1947). 1950’li yillarda Tucker ve arkadaslari, psikiyatri kliniklerinde film izletilen

hastalarin iyilesme siirecine olumlu katkilar sagladigini ortaya koymuslardir. Bu siireg,
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sinemanin sadece kiiltiirel bir ifade araci degil, ayn1 zamanda psikolojik bir etkilesim

alani olduguna isaret eder (Sharp et al., 2002).

1980°’1i yillarda Duncan ve Adler gibi isimler, sinematerapiyi yapilandirilmis
bireysel psikoterapi seanslarina entegre ederek bu alanda Onciiliikk etmislerdir. 1990
yillardan itibaren ise sinematerapi, grup terapileri, okul temelli miidahaleler, aile
danigmanlig1 ve travma sonrasi miidahalelerde giderek yayginlasan bir yontem haline

gelmistir (Wedding & Niemiec, 2003).

Sinematerapi, ¢ok disiplinli ve ¢ok kuramli bir yapiya sahiptir. Psikodinamik
yaklagima gore filmdeki karakterlerle kurulan 6zdesim, bireyin bilingdis1 ¢atismalarini
goriiniir hale getirir (Buchanan & Adolphus, 2008). Hiimanistik yaklasimlar,
sinematerapiyi bireyin kendini gerceklestirme ve anlam arayisina katki saglayan bir siireg
olarak tanimlar. Ozellikle Carl Rogers’in kosulsuz kabul, empatik anlayis ve ictenlik
ilkeleri, sinematerapide terapist-birey iliskisinin temel yap1 taslarini olusturur (Corey,
2015).

Varoluscu psikoterapilerde ise sinematerapi, bireyin yasam, Olim, 6zgirlik ve
yalnizlik gibi temel varolussal temalar1 sorgulamasina olanak tanir. Yalom’a (2008) gore,
birey anlat1 aracilifiyla kendi yasam Oykiisiinii yeniden yapilandirabilir. Filmler, bu
anlatilarm giiclii tastyicilar1 olarak bireyin varolussal sorularina yanit aramasina yardimei

olur.

2.3.2. Bibliyoterapi ve Film izleme Siireci

Bibliyoterapi, bireylerin okuma araciligiyla kendi problemlerini fark etmelerine,
anlamlandirmalarina, rahatlamalarina ve ¢6ziim yollar1 gelistirmelerine yardimc1 olmayi1
amaglayan bir yaklagimdir. Bu yontemde ruhsal igerikli kitaplar, edebi eserler, taninmis
kisilerin yasam Oykiileri (biyografiler) ve benzeri yazili materyallerden yararlanilmaktadir
(Tan, 1986, aktaran: Simsek, 2003). Eski Yunanca kokenli “bibliyoterapi” kavramu,
kelime anlamiyla “kitapla tedavi™yi ifade etmektedir (Marlowe & Maycock, 2000). Temel
olarak, bu yaklagim kitap ve dergilerin terapdtik bir arag olarak kullanilmasiyla bireylerin
yasadiklar1 sorunlarla basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerini, kendilerini daha iyi
hissetmelerini, daha olumlu bir bakis acis1 kazanmalarini ve kisisel gelisimlerini

desteklemeyi hedeflemektedir.
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Bibliyoterapinin temel amaci, bireyin tehdit edici duygularmi dogrudan degil,
baskalariyla 6zdesleserek dolayli bir sekilde islemesine olanak taniyarak psikolojik bir
mesafe yaratmaktir. Bu mesafe sayesinde birey, s6z konusu duruma giderek daha fazla
yaklagabilir, onu tanimlayabilir ve bu siirecte icgorii gelistirerek doniisiim yasayabilir
(Simsek, 2003). Bibliyoterapi, ayn1 zamanda iletisim becerilerinin gelismesine, yasamla
ilgili alginin degismesine ve bazi 6zel konularin (6rnegin cinsellik, mahremiyet, sugluluk)
acikca tartisilmasina yardimci olacak bir “uyaran” islevi de gormektedir. Bu baglamda,
kitaplar bireyin yasadigi problemleri sozellestirme ve disa vurma konusunda 6nemli bir

katalizor gorevi gorur.

Tarihsel olarak, 1930’lu yillarda hastalara belirli metinlerin tedavi amaciyla
onerilmesi uygulamalar1 zamanla “bibliyoterapi” kavrami altinda kurumsallagsmistir
(Rubin, 1978). William C. Meninger (1937), edebiyat yapitlarinin psikiyatri kliniklerinde
egitim, eglence ve uyum saglama yoniindeki katkilarmi agiklamis; kitaplar bireyi dis
diinyaya baglama, sorunlariyla yiizlesmesine olanak saglama ve sosyal grupla 6zdesim

kurma agisindan etkili araglar oldugunu vurgulamistir (Adams, 2000).

Bu cer¢evede sinematerapi, kuramsal olarak bibliyoterapi ile benzerlikler tasir.
Her iki yontemde de bireyin yasantisal problemlerle bas etmesi, duygusal i¢gori
kazanmas1 ve biligsel yeniden yapilandirma gergeklestirmesi hedeflenir. Sinematerapi,
gorsel bir bibliyoterapi formu olarak degerlendirilebilir. Film izleme eylemi, yalnizca bir
eglence ya da pasif alim siireci degil; karakterlerle 6zdesim kurma, duygusal bosalim
yasama ve alternatif ¢6ziim yollar1 gelistirme agisindan aktif ve yansitici bir terapotik
surectir (Dermer & Hutchings, 2000; Wedding & Niemiec, 2003). Ozellikle ¢ocuklar ve
ergenlerle yapilan uygulamalarda, gelisimsel diizeye uygun filmler araciligiyla bireyler,
metaforik anlatilar sayesinde giivenli bir baglamda duygularini kesfetme ve diizenleme

firsat1 bulurlar (Pringle, 1996; Rubin, 2009).

Bu ybnuyle sinematerapi, bibliyoterapideki "psikolojik mesafe" ilkesini sinematik
anlat1 lizerinden hayata gegirir. Film karakterleriyle kurulan 6zdesim, bireyin kendi
yasantilarina dair farkindaligini artirrr; film sahneleri ise i¢sel ¢atigmalarin disavurumuna
zemin hazirlar. Boylece sinematerapi, bibliyoterapinin temel hedeflerini farkli bir anlat1
bicimi araciligiyla gerceklestiren, ancak onunla ayni terapdtik zemin iizerinde yer alan

etkili bir yontem olarak degerlendirilmektedir (Wedding & Niemiec, 2003).
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2.3.3. Filmin Terapétik Giicii: Ozdesim, Katarsis, Empati ve I¢gorii

Sinematerapinin kokeni, insanlik tarihinin en eski sanat formlarindan biri olan
anlatiya ve bunun felsefi temsiline uzanir. Aristoteles’in “Poetika” adli eserinde
tanimladig1 katarsis kavrami, tragedya izleyicisinin korku ve aci gibi yogun duygular1
yasayarak bu duygulardan arinmasini ifade eder (Aslan, 2020). Bu durum, giinimiz
psikoterapi yaklagimlarinda 6zellikle travma terapilerinde amaglanan duygusal bosalim ve
yeniden yapilandirma siireciyle ortiismektedir. Film, bu anlamda modern bir anlat1 bi¢imi
olarak bireye semboller, metaforlar ve karakterler aracihigiyla bu katarsis surecini

deneyimleme imkéani sunar (Dermer & Hutchings, 2000).

Filmler; izleyicinin duygularmi harekete geciren, diisiincelerini sorgulatan ve
kendi yagsam deneyimleriyle bag kurmasini saglayan gii¢lii anlat1 araglaridir. Wedding ve
Niemiec (2003), filmlerin hem egitici hem de tedavi edici potansiyel tasidigini ve
bireylerin empati becerilerini gelistirmede 6nemli bir rol oynadigini belirtmistir. Film
karakterleriyle kurulan 6zdesim, yalnizlik duygusunu azaltirken bireyin benligini yeniden

tanimlamasima da yardime1 olur (Dermer & Hutchings, 2000).

Sinematerapi, bir uzmanin, kisiye veya gruba terapotik bir amaci gerceklestirmek
icin film izletip, karakterlerle 6zdesim kurarak degisim saglamay1 amaglayan yaratici bir
yontem olarak tanimlanir (Simsek, 2003). Temel hedef, danisanin hayatina uygun filmler
izletip, karakterle 6zdesim kurarak i¢ goriisiinii gelistirmesine, dogru kararlar almasina,
hatalarindan farkindalik kazanmasma ve ¢6ziim yollar1 gelistirmesine yardimci olmaktir
(Sharp ve digerleri, 2002). Sinematerapinin amaci, metaforlar ve karakterler araciligiyla
sorunlart1 yeniden anlamlandirmak ve bu sayede damisana yeni bakis acilari

kazandirmaktir (Dermer ve Hutchings, 2000).

Psikanalist Cline (1999), filmlerin ses ve goriintiileri sayesinde gergek yasama ¢ok
yakin oldugu i¢in sinematerapinin etkili bir yontem oldugunu belirtmektedir (akt. Simsek,
2003). Film izleme, terapotik amacla gergeklestirildiginde, izlenilen film kadar izlenme
yeri ve kisi sayist da 6nemlidir. Berg-Cross ve digerleri (1990), filmlerin hem bireysel
hem de grup halinde izlenebilecegini ifade ederken, Sharp ve digerleri (2002) evde film
izlemenin ve seans sirasinda bu filmi takip etmenin de etkili bir yontem oldugunu
belirtmistir. Mangin’e (1999) gore, film izlemek bir ev ddevi olarak verilebilir ve film

sonrast tartigmalar yapilmalidir (akt. Pur, 2009). Sinematerapi sirasinda, filmin ileri-geri
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oynatilabilmesi ve not alinabilmesi gibi olanaklar, filmi evde yalniz ya da biriyle izlemeyi
veya terapi sirasinda izlemeyi onerir (Solomon, 1995). Calish (2001), danisanlarin ve

terapistlerin filmdeki karakterleri ve konular1 seanslarda tartisabilecegini belirtmistir.

Hesley (2001), filmlerin danisanlarin travmatik olaylar sonrasinda kendilerini
ifade edebilmelerine yardimeci oldugunu ve yalniz olmadiklarin1 hissettirdigini
vurgulamaktadir. Ayrica, terapiste gitme imkani olmayanlar i¢in sinematerapi kendi
kendine kullanilabilen bir yontem olarak da Onerilmektedir. Simsek (2003),
sinematerapinin 901 yillarda medya etkisinin artmasiyla popiilerlestigini ve sanat
terapilerinin son halkas1 olarak gelistigini ifade etmektedir. Bu durum, kisinin
yaraticiligint  ve baZgimsizligin1 destekleyen sanat terapilerinin Onemini gosterir.
Sinematerapi, bireyin igsel diinyasmi kesfetmesine ve kendisini ifade etmesine olanak

saglar, bu da terapoétik siirecin etkisini artirir.

Sinematerapi siireci, danisanin filmdeki karakterle 6zdesim kurmasiyla baslar. Bu

stire¢ dort evreden olusur (Sharp ve digerleri, 2002):

1. Ozdeslesme (Identifikasyon): Kisi, filmdeki karakterin duygularm ve kisiligini
inceleyerek, kendi duygu, diisiince ve davraniglarini fark eder.

2. I¢ bosalim (Katarsis): Karakterin yasadigi duygularla kendi bastirilmis
duygular1 arasindaki farki fark eden danisan, bu duygular1 kabullenmeye baslar.

3. l¢gorii (Insight): Danisan, karakterin yasadigi problemleri ¢oziis seklini
inceleyerek, kendi hayatinda uygulayabilecegi ¢oziimler iizerinde diisiinmeye
baslar.

4. Biitiinlesme (Universalization): Kisi, yasadig1 duygularm yalnizca kendisine ait
olmadigini1 fark eder ve baskalarinin da benzer problemler yasadigmi gorerek

yalnizlik duygusunu azaltir.

Sonug¢ olarak, sinematerapi, danisanin filmlerdeki karakterle 6zdesim kurarak,
kendisini ifade etmesine, i¢gdrii kazanmasma ve ¢oziim yollar1 gelistirmesine yardimci
olan bir terapdtik siregtir. Bu sureg, katarsis yaganmasi ve daniganin yalniz olmadigini

anlamasiyla tamamlanir, boylece umudu artar ve terapotik degisim saglanir.

2.3.3. Sinematerapide Uygulama Yontemleri (Bireysel ve Grup)
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Sinematerapinin uygulanmas, ii¢ asamali bir siirecten olusur: Hazirlik Asamasi, izleme

Asamasi1 ve Tartisma Asamasi. Her asama, danisanin bireysel ihtiyaglarna gore

ozellestirilir ve sinematerapinin etkili bir sekilde uygulanmasini saglar.

Hazirhk Asamasi: Bu agama, sinematerapinin ilk adimin1 olusturur ve daniganin
filmle terapotik siirece uygun olup olmadiginin degerlendirilmesiyle baslar.
Danisanin kaygi durumu, yasadigi problemin seviyesi ve sosyo-kiiltiirel durumu
g6z Oniinde bulundurularak dogru film se¢imi yapilir. Film secildikten sonra,
izleme siireciyle ilgili danisana ayrintili agiklamalar yapilir. Danmiganin beklentileri
ve film izleme siireciyle ilgili sorular1 netlestirilir, ardindan film izleme zamani ve
kosullar1 belirlenir (Dermer ve Hutchings, 2000). Hazirhik asamasi, terapistin
danisanin hazir oldugunu ve sinematerapi silirecine uygun oldugundan emin
oldugu bir asamadir.

Izleme Asamasi: Izleme asamasinda, danisan filmi izler. Bu asama,
sinematerapinin merkezini olusturur cilinkii burada danisan filmle karsi karsiya
gelir ve hikayedeki karakterlerle 6zdeslesmeye baslar. Film izleme kosullari,
daniganin zihinsel ve fiziksel durumuna gore belirlenir. Danigan filmi yalniz
basina izleyebilecegi gibi, partneriyle veya aile iiyeleriyle birlikte de izleyebilir.
Bu asama sirasinda danisanin yorgun olmamasi, filmi kesintisiz bir sekilde
izlemesi beklenir. izleme sirasinda, damisanin duygusal reaksiyonlar1 ortaya
cikabilir ve katarsis yasamasi desteklenir. Film izlendikten sonra, danisan, belirli
sorular1 yanitlayarak filmdeki karakterlerle ozdeslesir ve kendi duygusal
stireclerini derinlestirir (Sharp ve digerleri, 2002). Bu asama, danisanin kendi i¢sel
diinyasiyla baglant1 kurarak, ¢6ziim yollar1 iizerinde diisiinmesi i¢in kritik bir
donemdir.

Tartisma Asamasi: Filmi izledikten sonra, tartisma asamasina gecilir. Bu asama,
sinematerapinin en Onemli kismidir ¢linkii burada danisanin film araciligiyla
ortaya ¢ikan duygularin1 derinlemesine inceleme firsati buluruz. Tartisma
asamasinda, terapist, danisanin filmdeki karakterlerle nasil 6zdeslestigini, hangi
¢oziim yollarinin kendisine uygun oldugunu ve hangi duygusal tepkilerin
kendisine yakin oldugunu tartigir. Terapist, danigsanin yorumlarini dikkatlice dinler,
ardindan filmi ve karakterleri danisanin yasadigi sorunlarla iliskilendirir.
Danisanin, filmdeki karakterlerin yasadigi durumlarla kendisini 6zdeslestirerek,

duygusal rahatlama ve ¢ozliim Onerileri lizerine diislinmesi saglanir. Eger danigan
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direng gosteriyorsa, metaforlar veya benzer karakterler iizerinden yeni bir tartigma
yapilabilir (Sharp ve digerleri, 2002). Bu siire¢, danisanin yasadigi problemleri

anlamasina, bu sorunlarla basa ¢ikma stratejileri gelistirmesine yardimci olur.

Sinematerapi, uygulamanin yapildig1r kisi sayisma gore iki ana tiirde

yapilir: Bireysel sinematerapi ve Grupla sinematerapi

Bireysel Sinematerapi: Bireysel sinematerapi, danisanin kisisel terapilerinde
sinemanin bir ara¢ olarak kullanildig1 bir yaklasimdir. Bu tiirde, danisana uygun
filmler secilir ve filmin izlenmesinin ardindan bireysel tartismalar yapilir.
Sinematerapi ilk kez Berg-Cross ve digerleri (1990) tarafindan uygulanmaya
baslanmistir. Danisanlar, filmdeki karakterlerle Ozdesleserek, kendi sorunlarini
daha iyi anlamaya ve ¢dziim yollar1 gelistirmeye baslarlar. Ornegin, Heston ve
Kotman (1997), annesiyle iligkilerinde sorunlar yasayan bir kadina, Miiziksiz Evin
Konuklar1 (Coolidge, 1993) filmini 6nererek, kadinin annesine karsi olan algisini
degistirmeyi basarmislardir. Ayni sekilde, Schulenberg (2003), obsesif kompulsif
bozukluk yasayan bir danisanla ¢alisirken, filmi kullanarak danisanin ¢aresizlik
duygusuyla ilgili yeni bir bakis ag¢is1 kazanmasma yardimci olmustur. Egeci
(2010) ise, alt1 tiniversite 6grencisine yonelik bir calismada, her birine iliskileriyle
ilgili film izlemeleri 6nererek, 6grencilerin iliskilerindeki sorunlar1 anlamalarina
ve ¢oziim yollar1 bulmalarma yardimci olmustur.

Bireysel sinematerapi, danisanin kisisel deneyimlerine odaklanarak, film
karakterleri araciligiyla igsel bir kesif siireci yaratir. Bu siireg, terapistin
rehberliginde danisanin duygusal ve psikolojik iyilesmesine katki saglar.
Danisanlar, filmleri izleyerek, yasadiklar1 problemleri disaridan bir bakis agisiyla
gozlemleyebilir ve bu sayede kendi igsel diinyalarindaki duygularla
yiizlesebilirler.

Grupla Sinematerapi: Grupla sinematerapi, sinemanmn grup ortaminda
kullanildig1r bir terapi tiiriidiir. Grup terapisi genellikle 7-9 kisilik gruplarda
uygulanir ve grup tiyeleri, filme dair bir tartigma seansina katilirlar. Bowen (2006)
grupla sinematerapinin, kisa siireli danigmanliklar i¢in diisiik maliyetli ve ek bir
kazang sagladigini belirtmistir. Ayrica, Haas (1995) ise bireysel sinematerapiyle
elde edilen terapdtik kazanglarin, grup ortaminda da gecerli oldugunu ifade

etmistir. Grupla sinematerapi, danisanlarin ayn1 filmi evde izleyip grupla tartigma
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yapmalarini veya filmi birlikte izleyip tartigma seansi yapmalarini igerebilir. Grup
tartigmast sirasinda, danisanlar filmi izlerken fark etmeleri gereken detaylar1 grup
iiyeleriyle birlikte anlamlandirabilirler ve grup destegiyle cesaret kazanabilirler.
Bu siirecte, grup {yeleri birbirlerinin deneyimlerini paylasarak, yalniz
olmadiklarmi1 fark eder ve birbirlerinin fark etmedigi detaylar1 ortaya
cikarabilirler.

Grup tartigmalarinda, filme dair sorular sorulur ve grup tiyeleri bu sorular
lizerinden diisiinsel katilim gosterirler. Ornegin, "Filmdeki en sevdiginiz karakter
kimdi ve sizinle hangi ortak 6zellikleri paylasiyor?" gibi sorular, grup liyelerinin
daha aktif katilim gOstermesini saglayabilir. Terapist, grup tartismasini
yonlendirirken, katilimcilarin filmle ilgili deneyimlerini acik¢a ifade etmeleri ve
birbirlerinden 6grenmeleri i¢in giivenli bir ortam yaratir.

Son asamada ise, danisanlar filmdeki karakterlerin yasadigi problemleri ve
¢Ooziim vyollarin1 kendi yasam problemleriyle iliskilendirerek, c¢oziimlerini
tartigirlar. Terapist, bu siliregte filmdeki karakterlerin sorunlarmi ve ¢dziim
yollarim1 Ornek alarak damiganin kendi hayatinda nasil uygulayabilecegini
yonlendirir. Eger danisan, filmdeki ¢oziim yollarin1 anlamakta zorlaniyorsa,
terapist sorularla danisan1 yonlendirir ve filmi kendi yasamlarina uyarlamalari i¢in

yardimci olur.

2.3.4. Film Secimi ve Terapotik Kazanclar

Sinematerapi ve pozitif psikoloji, insanlarin duygusal iyilesme siire¢lerine 6nemli
katkilar sunar. Bu iki yaklagim, bireylerin giiclii yonlerini kesfetmelerine, zorluklarla basa
cikabilme becerilerini gelistirmelerine ve daha anlamli bir yagam siirmelerine yardimci
olur. Filmler, hem bireylerin igsel giiclerini kesfetmelerine olanak tanir, hem de dissal
zorluklara kars1 daha dayanikli olmalarina yardimci olur. Bu baglamda sinematerapi,
pozitif psikolojinin iyilik hali ve giiclii yonler gelistirme amacini daha etkili bir sekilde
gerceklestiren bir aractir. Film karakterlerinin yasadigi deneyimler iizerinden, izleyiciler
hem kendilerini hem de diinyay1r daha genis bir perspektiften degerlendirme firsati
bulurlar. Sinematerapi, bu yonleriyle terapdtik siirecin daha etkilesimli, anlamli ve

doniistiiriicii olmasini saglar (Rufer, 2014).

Sinematerapinin terapotik kazanglarindan birisi filmlerin terapotik siiregte “buz

kiricr” etkisi yaratmasidir. Film, danisanin karanlik yonlerini fark etmesine olanak tanir
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(Simsgek, 2003). Ayrica, sinematerapi zamandan tasarruf saglar; 90 dakika siiren bir film,
terapiye hizla kazang saglar ve degisimi hizlandirarak doniisiim yaratabilir (Buzrul

Sonmez, 2019).

Filmlerin en 6nemli 6zelligi, izleyicilerin hayatlariyla benzerlik tagimasidir. Bu
benzerlik, danisanin yalnizlik hislerini azaltir, 6zdeslesilen karakterler sayesinde ¢6ziim
yollar1 kesfetmesine olanak tanir (Sharp ve digerleri, 2002). Danigan, filmle i¢sel bir
diyalog baslatarak katarsis etkisiyle rahatlar ve farkindalik diizeyini artirr (Simsek,
2003). Ozdeslesilen karakter aracihigiyla davrams degisikligi saglanir, bu sinematerapinin

temel faydalarindandir (Dawson, 2001).

Sinematerapide danisan, problemleri dogrudan degil, metaforik anlatimlar
araciligiyla goézlemler. Bu yaklasim, terapist ile giiven temelli bir iligki kurulmasini saglar
ve diren¢ olusumunu engeller (Sharp ve digerleri, 2002). Ayrica, film bilingdisma itilmis
duygu ve diisiinceleri yiizeye cikararak kisisel farkindalik yaratir (Hesley ve Hesley,
2001). Filmler, yalnizca sinematerapi degil, diger terapi tiirlerinde de destekleyici bir arag
olarak kullanilabilir (Berg-Cross ve digerleri, 1990). Sinematerapi; danisanin terapiye
isinma siirecini hizlandirmak, zamandan tasarruf saglamak ve farkindalik diizeyini

artirmak gibi faydalar sunar.

Film secimi, sinematerapi surecinde merkezi bir dneme sahiptir; zira her film
terapotik etki yaratmaz. Ornegin, savas gazilerine yonelik uygulamalarda kullanilan savas
icerikli filmler, duyarsizlastirma yerine travmatik etkileri artrmistir (Katz, 1947). Bu
nedenle film se¢imi, bireysel farkliliklar gozetilerek yapilmalidir. Daha 6nce olumlu
sonuglar verdigi bilinen bir film, baska bir danisanda olumsuz etkiler dogurabilir (Berg-
Cross ve digerleri, 1990). Danisanin kiiltiirel baglami, sosyo-ekonomik durumu ve kisisel

ozellikleri dikkate alinmalidir (Aslan, 2020).

Film seciminde; tematik uyum, umut verici 6geler, metaforik anlatim, danisanin
ilgi ve degerleriyle oOrtiisme gibi dlciitler 6nemlidir. Uzmanin, danigma siireci dncesinde
filmleri degerlendirerek bir liste olusturmus olmasi gerekir (Dermer ve Hutchings, 2000;
Egeci, 2010). Danisanin filmi anlamlandirma kapasitesi ve sinemaya ilgisi de dikkate

almmalidir.
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Danisanin 6zdesim kurabilecegi karakterlerin varligi, film se¢iminde belirleyici
unsurlardan biridir (Hesley ve Hesley, 2001). Film, duygusal olarak harekete gecirici
olmali, fakat yikici olmamalidir. Danisanin sorunlarint dogrudan yansitmayan, ancak
Ozdeslesmeye imkan taniyan metaforlar icermelidir (Egeci, 2010). Aksi halde direng
geligebilir. Depresif ya da sonu belirsiz filmler yerine, umut ve ¢0zliim iceren yapimlar

tercih edilmelidir (Sharp ve digerleri, 2002; Egeci, 2010).

Ayrica, film tiirti de 6nemlidir. Danisanin hi¢ asina olmadig: tiirlerden kaginilmali,
ozellikle komedi gibi mizahi tiirler, sorunlara farkl bakis acilar1 kazandirmak agisindan

faydali olabilir (Egeci, 2010).

2.4. Pozitif Psikoloji Temelli Sinematerapi Yaklasim

Pozitif psikoloji, insanlarm gugli taraflarin1 ve olumlu psikolojik yonlerini
artirmay1 hedefleyen bir yaklasim olarak, genellikle mutluluk, umut, esneklik ve anlam
gibi kavramlarla iligskilendirilir. Bu alanin kurucularindan Martin Seligman, insanlarin
sadece psikolojik hastaliklarini iyilestirmekle kalmayip, bunun yaninda anlam dizeyi
yuksek ve doyum alman bir hayat sirmelerini saglamak i¢in giiclii yOnlerine
odaklanilmas1 gerektigini vurgulamistir (Seligman, 2011). Sinematerapi de, bireylerin
duygusal deneyimlerini isleyebilecegi, empati kurabilecegi ve farkli bakis acilar
kazanabilecegi bir terapotik arag olarak pozitif psikolojiyle yakindan iliskilidir (Niemiec
& Wedding, 2018).

Niemiec ve Wedding (2018), sinematerapide pozitif psikoloji temellerini
kullanarak, film karakterlerinin glcli yonlerini ve olumlu psikolojik 6zelliklerini
vurgulayan bir yaklasim gelistirmistir. Bu yaklasimda, filmler sadece eglence amacl
degil, ayn1 zamanda bireylerin yasamlarindaki olumlu degisimleri tetiklemek icin bir arag
olarak kullanilmaktadir. Filmlerdeki karakterlerin karsilastiklar1 zorluklara nasil
direndikleri, gii¢lii yonlerini nasil kullandiklar1 ve sonunda iyilige nasil ulasabildikleri,
izleyicilere de ayni siirecleri kesfetme ve uygulama firsati sunar (Niemiec & Wedding,
2018).

2.4.1. Karakter Giicleri ve Filmler Yoluyla Giiclii Yonlerin Gelistirilmesi

26



Niemiec ve Wedding (2018), pozitif psikolojiyle uyumlu olan filmler i¢in dort ana
kriter belirlemislerdir. Bu kriterler, sinematerapinin pozitif psikolojik gelisim iizerine olan

etkisini daha somut hale getiren 6gelerdir:

e VIA Karakter Gucli Yonler Envanteri: Filmin ana karakterinin, cesaret,
yaraticilik, siikran, umut gibi pozitif psikolojinin dnemli giiclii yonlerinden en az
birine sahip olmasi gerekir (Peterson & Seligman, 2004).

e Zorluklara Kars1 Gii¢: Karakterin, zorlu yasam kosullarma ve engellere karsi
gosterdigi direng ve bu engelleri asabilme giicii, pozitif psikolojik gelisim
acisindan 6nemli bir temadir (Fredrickson, 2009).

e Giiclii Yonlerin Korunmasi: Karakter, zorlu kosullarda bile giiclii yonlerini
koruyarak veya gelistirerek pozitif bir Oornek teskil etmelidir (Niemiec &
Wedding, 2018).

e [Ilham Verici Olma: Filmin bituni, izleyiciyi motive etmeli, pozitif bir ruh hali

yaratmali ve ilham verici bir atmosfer olusturmalidir (Seligman, 2011).

Deb (2015), bu kriterleri kullanarak Vecide (Al-Mansour, 2012) adh filmi
incelediginde, bas karakterinin zorlu kosullar altinda pozitif kalmay1 basaran bir kiz
cocugu olarak, pozitif psikolojinin kavramlarini agik¢a sergiledigini ve filmdeki olumlu
psikolojik 6zelliklerin izleyiciye yayildigmni saptamistir. Bu tiir filmler, izleyicinin hem
karakterle duygusal bag kurmasina olanak tanir, hem de pozitif psikoloji kavramlarmin

giinliik yasamda nasil uygulanabilecegi konusunda énemli dersler verir (Deb, 2015).

Rufer (2014), sinematerapiyi pozitif psikolojik gelisim araci olarak kullanma
amacini tagmmaktadir. Ozellikle g¢ocuklar, ergenler ve ebeveynler igin gelistirdigi
programda, 24 VIA karakter guctnu inceleyerek her bir glc icin uygun film onerileri
sunmus ve film karakterlerinin bu gili¢leri nasil kullandiklarmi agiklamistir. Rufer'in
yaklagimi, sinematerapiyi gii¢lii bir psikolojik gelisim araci olarak kullanmay1 hedefler
(Rufer, 2014). Film karakterleri ve yasadiklar1 duygusal siiregler iizerinden pozitif
psikoloji temalarinin islenmesi, bireylerin kendi icsel giiclerini kesfetmelerine ve

terapotik siireci daha anlamli kilmalarma yardimci olabilir.

2.4.2. Sinematerapi ile Umut, Iyimserlik ve Psikolojik Iyi Olusun Desteklenmesi
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Pozitif psikoloji, her bireyin hem olumlu hem de olumsuz tecriibelerini
kesfetmesine olanak tanir. Bu da sinematerapinin kullanimma uygun bir zemin hazirlar.
Bowen (2006), sinematerapinin pozitif psikolojik iyilik halini giiclendirebilecegini ve
bireylerin giiclii yonlerini kesfetmelerine yardimci olabilecegini savunur. Film izlemek,
karakterlerle 6zdesleserek izleyicilerin kendi duygusal siireglerini daha iyi anlamalarini,
empati kurmalarini ve psikolojik dayanikliliklarmi artirmalarini saglar. Bu tiir bir siireg,
ayni zamanda izleyicinin yasamim zorluklariyla daha saglikli basa ¢ikmasma da katki

saglar (Niemiec, 2000).

Grobler (2012) ise, pozitif psikoloji temali filmleri izleyen katilimcilarin kendi
giclii yonlerini tanmiyip gelistirebildiklerini gostermistir. Deney grubu ile yapilan
calismada, filmleri izleyen katilimcilarin acik  gorigliiliik, nezaket, liderlik,
alcakgonulliiliik gibi 6zelliklerinde belirgin bir gelisim gozlemlenmistir. Bu sonug,
sinematerapinin bireylerin psikolojik iyilik hallerini artwrmada ne kadar etkili bir arag

olabilecegini gosterir (Grobler, 2012).

Heston ve Kottman (1997) ise terapi sirasinda filmlerin kullanilmasinin, bireylere
farkl1 bakig agilar1 kazandirdigi ve kisileraras1 iligkilere objektif bir sekilde
yaklagmalarma yardimci oldugunu vurgulamaktadir. Sinematerapi, ozellikle bastirilmis
duygularin yasanmasina ve arinmasina yardimei1 oldugu i¢in siddet, 6tke gibi duygularin
azaltilmasinda da etkili olabilir (Heston & Kottman, 1997). Greenberg (2000) de katarsis
asamasinda, bastirilmis duygularin ardirilmasinin, zararsiz bir sekilde siddet ve Otke

gibi duygular1 bosaltmaya yardimci oldugunu ifade etmistir (Greenberg, 2000).

Sinematerapinin farkl psikolojik sorunlarla bireysel ve grup terapisi ¢ergcevesinde
kullanildig1 goriilmektedir. Alanyazin incelendiginde, obsesif kompiilsif bozukluk,
sizofreni, depresyon, kaygi, travma, stres gibi ruhsal bozukluklarin yani sira; bosanma,
evlat edinme, siddet, cinsel saldiri, yas gibi travmatik yasam olaylarinda ve uyum
sorunlari, arkadaslk, anne-kiz ve kardes iligkileri gibi giindelik yagam problemlerinde de

sinematerapi uygulamalarina yer verildigi anlagilmaktadir (Aslan, 2020).

Simsek (2003), sinematerapiyi biligsel kuramlarla ve psikodrama teknigiyle
birlestirerek, iyimserlik diizeyi ve islevsel olmayan diisiinceler iizerindeki etkilerini
arastirmustir. Universite dgrencileriyle gerceklestirilen bu deneysel ¢alismada Katilimcilar

rastgele deney ve kontrol gruplarina ayrilmig; 10 oturumluk, haftada iki giin yapilan ve
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toplamda bes hafta siiren grup c¢aligmalari yiriitiilmiistiir. Oturumlarda ilk olarak
belirlenen filmler ve diziler izletilmis; sonrasinda katilimcilar karakterlerle 6zdesim
kurarak kendi yasam sorunlarina uyarlamalar yapmuslardir. Uciincii asamada islevsel
olmayan diigiinceler tartisilmis, son asamada ise katilimcilardan filmdeki ¢6ziim Onerileri
disinda kendi Onerilerini  gelistirmeleri istenmistir. Sonuglar, deney grubundaki
katilimcilarin islevsel olmayan diisiincelerinde azalma, iyimserlik diizeylerinin ise daha

yiiksek oldugunu gostermistir.

Pur (2009), devlet hastanesi hastalar1 ve Istanbul Adsiz Alkolikler grubundan
toplam 108 alkol bagimlis1 birey iizerinde gerceklestirdigi ¢alismasinda, sinematerapinin
0z-yetkinlik, karar dengesi, tedavi motivasyonu ve filmle 6zdesim iizerindeki etkilerini
incelemistir. Katilimcilar 55 kisilik deney grubu, kontrol A ve kontrol B grubu olarak iige
ayrilmistir. Deney grubuna alkol temal1 iki sinematerapi seans1 uygulanmistir. Kontrol A
grubuna alkolle iligkili olmayan bir film izletilmis ve tartisma yapilmistir. Kontrol B
grubuna ise yine alkol dis1 iki film izletilmig, ancak tartisma gerceklestirilmemistir.
Bulgular, deney grubunun alkoliin zararlar1 konusundaki farkindaliginda ve alkolii
birakmaya yonelik 6z-yetkinlik algisinda artis oldugunu ortaya koymustur. Bununla
birlikte, alkoliin avantajlar1 algisinda anlamli bir degisiklik gézlenmemistir. Alkol temali
filmlerle karakter 6zdesimi ise alkol dis1 filmlere kiyasla daha yiiksek bulunmustur.

Tedavi motivasyonunda ise belirgin bir artig gézlenmemistir.

Aka (2007) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, sinematerapinin miikemmeliyetgilik
egilimleri ve buna bagh semalar iizerindeki etkileri incelenmistir. Calismaya katilan 34
{iniversite Ogrencisine Young Sema Olgegi’nin ii¢ alt boyutu (Asir1 Sorumluluk-
Duygular1 Bastirma, Acimasiz Standartlar-Asir1 Elestirellik, Onay Arama-Kabul Arama),
Film Ozdeslesme Olgegi (arastirmaci tarafindan gelistirilmistir) ve Film Hatirlama Testi
uygulanmistir. Olgiimler, film izlenmeden énce, izlendikten hemen sonra ve 10 giin sonra
olmak tizere ili¢ kez alimmistir. Katilimeilar iki gruba ayrilmis; bir gruba yalnizca film
izletilirken, diger gruba film izletildikten sonra miikemmeliyetgilik odakli psiko-egitim
verilmistir. Elde edilen bulgular, yalnizca film izlemenin miikkemmeliyet¢ilik diizeyinde
azalmaya yol a¢tigmni, ancak filmle 6zdesim kurma ve filmi hatirlama diizeylerinin bu

degisime anlamli katki saglamadigin1 gostermistir.

Egeci (2010) tarafindan yiiriitiilen bu nitel ¢caligmada, romantik iliskilerinde uzun

sliredir sorun yasayan alt1 tiniversite 6grencisine sinematerapi uygulanmigtir. Katilimcilar,
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bagvuru formlarina goére problem alanlar1 ve sinematerapiye uygunluk agisindan
degerlendirilerek segilmistir. ilk oturumda bireyin sorun alanma yonelik uygun filmler
belirlenmis, li¢ film ev odevi olarak verilmistir. Katilimcilara film izleme siirecinde
rehberlik edecek formlar sunulmustur. Siire¢ boyunca Asabiyim, Bugiin Aslinda Diindd,
Ah Paris, Paris’te 2 Giin ve Dedigimi Yap Yaptigimi Yapma gibi filmler kullanilmistir.
Bes oturumluk siirecin ilkinde problem belirleme, son oturumda ise degerlendirme
gerceklestirilmis; aradaki {i¢ oturum sinematerapiye ayrilmistir. Tartigma seanslari
kaydedilip yazili hale getirilmistir. Katilimcilarin ¢ogu film izleme siirecinde dort
asamay1 tamamlayamamis olsa da tartigma oturumlarinda katarsis digindaki asamalara
ulagsmiglardir. Bu durum, film izlemenin tek basmna degisimi saglamada yetersiz kaldigini;

buna karsin tartigma oturumlarinim doniistiiriicti bir etki yarattigini géstermektedir.

Sendikici (2011), sinematerapinin kendilik algis1 iizerindeki etkilerini hem
psikiyatri hastalar1 hem de lise 6grencileriyle incelemistir. Uygulama grubunda ayakta
tedavi goren 10 psikiyatri hastasi yer alirken, klinik olmayan grup 24 lise 6grencisinden
olusturulmustur. Sinematerapi uygulanan gruplarda film izleme ve tartisma igeren ii¢
oturum gerceklestirilmis; kontrol grubuna ise yalnizca belgesel izletilmis ve tartigma
yapilmamistir. Baglangic diizeyinde klinik grubun kendilik algist ve 6znel iyi olus
diizeyleri, klinik olmayan gruba gore daha distiktiir. Uygulama sonrasinda, klinik grupta
olumlu yonde degisim gozlemlenmis; klinik olmayan grupta ise atletik yeterlilikte artis
yasanmistir. Ancak, klinik olmayan grubun genel kendilik diizeyinde olumsuz bir degisim
gozlenmistir. Klinik olmayan grubun karakterlerle 6zdesim kurma diizeyi daha yiiksek
bulunmustur. Dislik sosyoekonomik diizeye sahip bireylerin benlik algilarinda

sinematerapi sonrasi gelisme kaydedilmistir.

Tekin’in (2011) sizofreni hastalariyla gerceklestirdigi yar1 deneysel calismada,
sinematerapinin aleksitimi diizeylerine etkisi arastirilmistir. Calisma toplam 12 hafta
slirmiig; 2 hafta on test, 8 hafta uygulama ve 2 hafta son test siireci olarak planlanmaistir.
Toronto Aleksitimi Olgegi-20 araciligiyla dlgiimler yapilmistir. Sinematerapi siirecinde
Simdi ya da Asla, Komser Sekspir, Forrest Gump, Dondurmam Gaymak, Postaci, Selvi
Boylum Al Yazmalim, Kii¢iik Giin Isigim ve Giile Giile filmleri kullanilmistir. Film
sonras1 goriismeler igerik analiziyle degerlendirilmistir. Siire¢ sonunda aleksitimi
diizeylerinde anlamli diisiisler gozlenmis, 6zellikle 7. haftada izlenen Kiiclik Giin Is1gim

filminin etkisi dikkat ¢ekmistir. Katilimcilarmm duygulardan ziyade durum ve karakter
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Ozelliklerine  odaklandiklar1  belirlenmistir. ~ Sinematerapi  sonrasinda  aleksitimi

diizeylerindeki diisilisiin slirdiigli goriilmiistiir.

Buzrul Sonmez (2019), sinematerapinin bagimlilik tedavisinde ve ruh sagligi
profesyonellerinin egitilmesinde kullanimini incelemistir. Bu baglamda Krisha, Oslo 31
Agustos ve Basketbol Giinliikleri adli filmleri iiger kez izleyerek ¢oziimlemistir. Ik
izleme genel yap1 ve karakter ¢oziimlemelerine, ikinci izleme bagimlilik temalar1 ve
egitimsel katkilara, {igiincli izleme ise karakterlerin psikodinamik analizine ayrilmustir.
Film analizlerinde karakterlerin psikanalitik yorumlarina da yer verilmistir. Elde edilen
sonuglar, sinematerapi ve sine-egitim uygulamalarinin bagimlilik tedavisinde farkindalik,
empati, i¢ gorli ve degisim saglamada etkili olabilecegini; bagimli bireyler, yakinlar1 ve

uzmanlar agisindan islevsel bir ara¢ olarak kullanilabilecegini ortaya koymustur.

Sinematerapi uygulamalar1 uluslararas1 alanda 6zellikle psikoterapi siireclerini
destekleyici bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Bu yaklasim, bireylerin 6zdeslesme yoluyla
icgdrii kazanmalarini, duygusal farkindaliklarini artirmalarini ve psikolojik dayamiklilik
gelistirmelerini amaglamaktadir. Alanda yapilan ¢esitli caligmalar, sinematerapinin farkli

psikolojik sorunlara sahip bireyler Uzerindeki etkilerini incelemistir.

Dermer ve Hutchings (2000), danisanlarin i¢gorii kazanmalarina yardimci olmak
amaciyla sinematerapinin nasil  yapilandirilabilecegini  tartismiglardir.  Calisma,
daniganlarin film karakterleriyle 6zdesim kurarak duygusal ¢atigmalarini daha kolay ifade

edebildiklerini ortaya koymustur.

Sharp, Smith ve Cole (2002), sinematerapinin {iniversite dgrencilerinin benlik
algis1 tizerindeki etkilerini arastirmis ve 6zellikle diisiik benlik saygisi olan bireylerde 6z

farkindaligin arttigini belirtmislerdir.

Glen ve Singleton (2008), ergenlerle yiiriitilen bir grup ¢alismasinda
sinematerapinin grup iuyeleri arasinda empati gelisimini destekledigini ve iletisim

becerilerini giliglendirdigini bulmuslardir.

Powell, Newgent ve Lee (2006), sinematerapiyi travma sonrasi stres bozuklugu
yasayan bireylerle yapilan terapotik siireglerde kullanmig, bu yaklasimin duygu

diizenleme ve i¢gorii kazanimi lizerinde etkili oldugunu gézlemlemislerdir.
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Maya ve Venkatesan (2014), sinematerapiyi cocuk ve ergen danisanlarla
uygulamig, duygularin tanimlanmasi, ifade edilmesi ve sosyal becerilerin geligiminde

sinematerapinin destekleyici bir ara¢ oldugunu belirtmiglerdir.

Batubara, Sari ve Eagle (2020), yaslt bireylerle yiirtittiikleri sinematerapi temelli grup
reminisans  c¢aligmasinda, katilimcilarin = 6zsayg1 diizeylerinde anlamli  artiglar
gozlemlemislerdir. Bu ¢alisma, sinematerapinin yagh bireylerin psikolojik iyilik hallerini

desteklemede etkili bir ara¢ oldugunu gostermektedir.

Prajaka ve Wangid (2023), lise Ogrencileriyle gerceklestirdikleri eylem
arastirmasinda, sinematerapi tekniklerinin kariyer karar verme becerilerini gelistirdigini
bulmuslardir. Ogrencilerin karar verme siirelerinde daha bilingli ve motive olduklar1

gbzlemlenmistir.

Wardhani, Murdiana ve Ismail (2023), tiniversite 6grencileri arasinda akademik
tikenmisligi azaltmak amaciyla sinematerapi uygulamiglardir. Arastirma sonuglari,
sinematerapinin 0grencilerin akademik stresle basa ¢ikmalarinda etkili oldugunu ortaya

koymustur.

Sacilotto ve arkadaglar1 (2021), sinematerapi ve video terapisi lizerine yaptiklari
kapsamli derlemede, bu tekniklerin ¢esitli psikolojik sorunlarn tedavisinde etkili

oldugunu ve farkli yontemlerle uygulanabilecegini belirtmislerdir.
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BOLUM 111: YONTEM

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu c¢alisma, ergenlerin umut ve iyimserlik seviyeleri Uzerinde olan etkileri
arastrmak amaciyla tasarlanmis, pozitif psikoloji temelli sinematerapi psikoegitim
programini degerlendiren yar1 deneysel bir desen iizerine kurulmustur. Deneysel
arastirmalarda katilimcilar gruplara rastgele atanirken, yar1 deneysel desenlerde bu tiir bir
tam rastgelelik saglanamayabilmektedir. Bu kapsamda, arastirmada On test-son test

kontrol gruplu yar1 deneysel yontem kullanilmustir. (Buylkozturk, 2015).

Uygulama surecinde, ogrencilere program baslamadan ©On test, programin
tamamlanmasindan yaklasik bir hafta sonra ise son test uygulanmistir. Deney grubundaki
ogrencilere sekiz oturumdan olusan, pozitif psikoloji ilkeleriyle yapilandirilmis
sinematerapi temelli program sunulmus; kontrol grubu Uzerinde hicbir midahale

yapilmamustir.

Arastirmanin uygulama desenine iliskin ayrmtilar Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1
Arastirma Deseni
Gruplar On- Islem Son-test
test
Deney CUO  Pozitif Psikoloji Temelli Sinema Terapi cuo
i© Psiko Egitim i
Programi
Kontrol CUO cuo
0 10

CUO: Cocuklarda Umut Olgegi, 10: Lyimserlik Olcegi
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Bu desene gore arastirmanin bir bagimsiz ve iki bagimli degiskeni bulunmaktadir.
Aragtirmanm bagimsiz degiskeni, pozitif psikoloji temelli sinematerapi psikoegitim
programidir. Bagimli degiskenler ise umut ve iyimserlik diizeyleridir. Arastirmanin deney
grubunda yer alan katilimcilara her hafta bir oturum olmak tzere toplam sekiz oturum
olarak pozitif psikoloji temelli sinematerapi midahalesi yapilmistir. Kontrol grubundaki
katilimcilara ise herhangi bir miidahale yapilmamistir. Arastrma kapsaminda deney ve
kontrol gruplarina oturumlar baslamadan 6n test uygulamasi, uygulama tamamlandiktan

sonra ise son test uygulanmasi yapilmustir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Aragtrmanin ¢alisma grubunu Milli Egitim Bakanligi’na baglh bir Ortaokulda
Ogrenim goren 24 dgrenci olusturmustur. Bu 6grencilerin on ikisi deney grubunda on ikisi
ise kontrol grubuna atanmistir. Aragtirmaya 6 ve 7. Smif diizeylerinde 6grenim goren
ogrenciler dahil edilmistir. Arastirmaya LGS smav siirecinin kaygi ve stresi goz Oniine
almarak 8. Sinif diizeyinde 6grenim goren dgrenciler ve gelisim donemi ozellikleri géz
oniinde bulundurularak 5. Sinif 6grencileri dahil edilmemistir. Deney ve kontrole grubuna
atanan &grenciler Siirekli Umut Olgegi ve Iyimserlik Kétiimserlik dlgeginden aldiklari
puanlarin ortalamasina gore siralanarak belirlenmistir. Katilmaya goniillii olan

ogrencilerin velilerinden onam formu yoluyla izin alinmistir.

3.3. Veri toplama araclan
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmadaki  Ogrencilere ait gesitli  Ozelliklerini  tamimlayabilmek igin
gelistirilmigtir. Bu sorular araciligiyla katilimcilarin demografik ve sosyal 0zelliklerine

iliskin ayrintili veriler toplanmas1 amaclanmustir.

3.3.2. Cocuklarda Umut Olgegi (CUO)

Snyder ve arkadaglarun (1997) gelistirdigi ve 8-16 yas arasi ¢ocuklarin umut
seviyelerini anlamak amaci tasiyan Cocuk Umut Olgegi (CUO), Atik ve Kemer (2009)
tarafindan Tiirkiye’ye uyarlanmasi yapilmistir. Olgek, 6 maddeden olusmakta ve 6l
Likert tipi bir lgiim formatina sahiptir. CUO’den elde edilebilecek puanlar 6 ile 36
arasinda degismektedir. Ilkdgretim ikinci kademe dgrencilerinden olusan bir drneklem

{izerinde yapilan ¢ahsmada, toplam 758 6grenci olgegi yanitlamustir. Olgegin genel
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Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .74, test-tekrar test glivenirlik katsayisi ise .57 olarak

tespit edilmistir.

3.3.3. Iyimserlik Olgegi

Balc1 ve Yilmaz (2002) tarafindan iiniversite dgrencileri icin gelistirilen Iyimserlik
Olgegi’ni Calik (2008) ilkdgretim dgrencileri igin uyarlanmstir. Olgegin orijinal formu,
24 maddeden meydana gelmekte ve 4’li Likert tipi bir 6l¢gme sistemi ile yanitlanmaktadir
(Balc1 ve Yilmaz, 2002). Ancak, uzman goriisleri ve ilkdgretim 6grencilerinin cevaplama
siirecindeki zorluklar1 ele alarak, oOlgegin 5°li Likert tipi bir O&lgme sistemine

dontistiiriilmesi uygun goriilmiistiir.

Uyarlanmis 6lcegin gecgerlilik ve giivenilirlik calismalarmi gergeklestirmek ve faktor
yapisini incelemek amaciyla 160 ilkégretim 6grencisi iizerinde bir uygulama yapilmistir.
Faktor analizi sonrasinda, 6lgegin tek faktorlii yapisini bozdugu belirlenen 6 madde
cikarilmis ve 6lgek 18 maddeden olusacak sekilde yeniden diizenlenmistir. Bu diizenleme
sonrasinda Olgekten en az 18 puan, en ¢ok 90 puan almabilmektedir. Tiim Olgege dair

Cronbach alfa giivenilirlik katsayis1 .88 olarak elde edilmistir (Calik, 2008).

3.5. Deneysel Uygulama

Arastirmacinin gelistigi ve toplam 8 oturumdan meydana gelen Pozitif Psikoloji
Temelli Sinematerapi Psikoegitim Programi, deney grubuna haftada bir giin olacak
sekilde, her biri 80 dakika siiren oturumlarla uygulanmistir. Programin uygulanma siireci

ve detaylar1 asagida agiklanmustir.

3.5.1. Pozitif Psikoloji Temelli Sinematerapi Psikoegitim Programi
3.5.1.1. Psikoegitim Programinin Yapilandirilma Siireci

Ergenlerin umut ve iyimserlik diizeylerini artrmaya yonelik gelistirilen
psikoegitim programmin yapilandirilma siirecinde hem yurt i¢i hem yurt disindaki
sinematerapi temelli c¢alismalardan, pozitif psikoloji kuramina dayali miidahale
programlarindan ve deneysel arastirmalardan yararlanilmistir. Programuin kuramsal
temelleri umut kuramu, iyimserlik kavrami, duygusal farkindalik ve psikoegitimsel
miidahaleler iizerine insa edilmistir. Hazirhk siirecinde, ergenlik donemine uygun
iceriklerin belirlenmesine ve yasantisal Ogrenmeye olanak taniyan etkinliklerin

gelistirilmesine 6zen gosterilmistir.
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Psikoegitim programi, yapilandirilmig grup calismasi niteligi tagimakta olup;
katilmcilarin  aktif katilimin1 saglayan uygulamali etkinlikler, bireysel yansitici
calismalar ve grup i¢i tartigmalarla desteklenmistir. Programin hazirlanmasinda,
sinematerapi uygulamalarmin dogrudan sahne gdsterimi yerine, tematik film 6devleri
yoluyla kullanilmasina karar verilmistir. Her oturumda, bir dnceki hafta verilen film
sahnesi veya kisa film {izerine grup tartigmalari yapilmis; sahnelerde yer alan
karakterlerin duygu, diisiince ve davranis oriintiileri analiz edilmistir. Bu siirecte bilissel
yeniden yapilandirma, duygusal ifade ve olumlu gelecek tasarimi gibi teknikler
kullanilmistir. Psikoegitim programimin gelistirme siirecinde, alanda uzman psikolojik
danigmanlarm ve damigmanin gorlsleri almarak gerekli diizenlemeler yapilmistir.
Programin uygulanabilirlii ve etkililigini artirmak amaciyla her oturumun hedefleri net
bir sekilde tanimlanmig; kazanimlar, uygulama etkinlikleri ve kapanis degerlendirmeleri

sistematik olarak planlanmistur.

3.5.1.2. Psikoegitim Programinin Icerigi

Program, pozitif psikolojinin temel kavramlari olan umut, iyimserlik, gii¢li
yonler, anlamli hedefler ve sosyal destek gibi temalar etrafinda yapilandirilmistir. Her
oturum, 6nceki haftanin degerlendirmesiyle baslamis, ardindan verilen film 6devi lzerine
yapilan grup tartigmasi ile devam etmistir. Oturumlarda yapilan tartigmalar, ergenlerin
duygusal farkindaliklarimi artrmak ve olumsuz diisiince kaliplarini doniistiirmek igin

yapilandirilmistir.

Program boyunca, “Gelecekte kendimi nerede goriiyorum?”, “Hayatta bana umut
veren seyler neler?”, “Zorluklarla bas ederken hangi kisisel kaynaklarimi kullantyorum?”
gibi sorular iizerinde diisiinmeleri tesvik edilmistir. Bazi oturumlarda uygulanan yazili
yansitict ¢aligmalarla i¢gorii gelistirme desteklenmistir. Oturumlarin sonunda yapilan
kapanis etkinlikleriyle duygularin paylasimi ve grup siirecine aidiyet duygusu
gelistirilmistir.

Programin genel hedefi, ergen bireylerin olumlu duygularla bas etme becerilerini
giiclendirmek, gelecege umutla bakmalarin1 saglamak ve iyimser bakis agisini
desteklemektir. Bu hedefler dogrultusunda, sinema aracilifiyla sunulan karakter temelli
icerikler ile ergenlerin 6zdesim kurmalar1 ve duygusal deneyimlerini anlamlandirmalar:

hedeflenmistir.
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3.4.1.3. Psikoegitim Programi Amaclar ve Kazanimlar Tablosu

Tablo 2 Pozitif Psikoloji Temelli Sinematerapi Psikoegitim Programi Amaglar ve

Kazanmimlar
AMACLAR KAZANIMLAR
1.0TURUM e Katilimcilarin programla e Sinematerapi ve pozitif
tanigmasini saglamak. psikolojinin ne oldugunu
e Katilimcilar arasinda giivenli Ogrenir ve umut, 1yimserlik
bir grup ortami olusturmak. gibi kavramlarin 6nemini
e Sinematerapi ve pozitif anlar.
psikoloji kavramlarini e  Grup kurallarini 6grenir ve
tanimasini saglamak. grup i¢inde kendini ifade eder.
e Umut ve iyimserlik e Sosyal baglar kurar ve grup
kavramlarmin 6nemini dinamiklerine katilim saglar.
anlatmak. ¢ Film izleme siireci hakkinda
bilgi edinir.
2.0TURUM o Katilimcilarin duygularini e Duygular1 tanir ve duygularin

tanimalarmi saglamak.
Olumlu duygulara

odaklanmalarini tesvik etmek.

Duygularmi ifade etme
becerilerini gelistirmek.
Duygularm yasamlarindaki
onemini fark etmelerini
saglamak.

onemini fark eder.

Olumlu duygularin yagam
kalitesine katkisini anlar ve bu
duygulara odaklanir.

Duygusal farkindaligini artirir
ve saglikli duygusal ifadeleri
gelistirir.
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3.0TURUM

Umut kavramini 6gretmek.
Ulasilabilir hedefler
belirlemelerini saglamak.
Umutla ilgili stratejiler
gelistirmeye yonelik beceriler
kazandirmak.

Umut kavraminin
yasamindaki yerini fark eder.
Umut kavraminin 6nemini
anlar ve kisisel yagamina nasil
entegre edebilecegini kesfeder.
Bir gelecek hedefi belirler ve
bu hedefi umutla destekler.

4.0TURUM Iyimserlik kavrammi tanitmak. Iyimserligin zorluklarla basa
Olumlu diisiinme becerisini ¢ikmadaki roliinii anlar.
gelistirmek. Giinliik yasamda iyimserligin
Zorluklarla basa ¢ikmada onemini kavrar.
iyimserligin 6nemini fark Zorluklar karsisinda iyimser
ettirmek kalma stratejilerini 6grenir.
5.0TURUM Pozitif duygu ve yasantilarin Sosyal baglarin umut ve
sosyal baglara olan etkisini tyimserlik tizerindeki etkisini
anlatmak. anlar.
Umut, iyimserlik ve sosyal Pozitif duygu ve yasantilarin
iligkiler arasindaki iligkiyi fark sosyal baglar iizerindeki
ettirmek. onemini fark eder.
Sosyal destek ve olumlu
iligkilerle baglant1 kurmanin
psikolojik faydalarini
kesfeder.
6.0TURUM Umutsuz hissettiklerinde basa Umutsuz hissettiginde basa
¢ikma yollarmi 6gretmek. ¢ikma stratejilerini 6grenir.
Stresle basa ¢ikarken umut ve Stresli durumlarla basa
iyimserligin 6nemini anlatmak. cikarken umut ve iyimserligin
gucinu fark eder.
Zorluklar karsisinda iyimser
kalma becerisini uygular.
7.0TURUM Umut ve iyimserligi kalic1 hale Umut ve iyimserligi giinliik

getirecek stratejiler
gelistirmek.

Umut ve iyimserligi gilinliik
yasamda kullanmay1 6gretmek

hayatinda siirdiirebilecegini
Ogrenir.

Kendi gii¢lii oldugu alanlar
tizerine diisiliniir ve bu gii¢lii
yOnlerini umut ve iyimserligini
giiclendirmek i¢in kullanir.
Kalici stratejiler gelistirerek
gelecekteki zorluklara karsi
hazir olur.
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8.0TURUM o Katilimeilarin programdan e Program boyunca

neler 6grendigini ogrendiklerini fark eder ve
degerlendirmelerini saglamak. paylasr.

e Ogrendiklerini giinlik e Umut ve iyimserlik becerilerini
hayatlarma nasil gelecege tasir.
uygulayacaklarini 6gretmek. e Kendi gelisimini degerlendirir

ve bu becerileri kalic1 hale
getirmek i¢in planlar yapar.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada hangi istatistiksel analizlerin uygulanacagina karar verebilmek
amaciyla, deney ve kontrol gruplarindaki katilimecilarin Cocuklarda Umut Olgegi (CUO)

ve Tyimserlik Olgegi (I0) 6n test puanlarmin dagihim dzellikleri incelenmistir.

Istatistiksel analizlerde siklikla kullanilan parametrik testler, bazi varsayimlarin
saglanmasini gerektirir. Bu varsayimlardan biri, elde edilen verilerin dagilimmin normal
olmasidir. Bu baglamda, deney ve kontrol gruplarma ait 6n test puanlari i¢in Shapiro-
Wilk normallik testi yapilmig; ayrica carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)

katsayilar1 da degerlendirilmistir.

Yapilan analizler sonucunda, bazi 6l¢eklerde normal dagilim varsayimmin tam
olarak saglanmadigi goriilmiistiir. Bu nedenle verilerin yapisma uygun olarak, analiz
surecinde non-parametrik istatistiksel yontemlerin kullanilmasi tercih edilmistir. Ilgili

bulgular Tablo 3’te sunulmaktadir.

Tablo 3

Deney ve Kontrol Gruplarinin CUO VE 10 Olgeklerinden Elde Edilen On-Test
Puanlarina iliskin Normallik Testi Sonug¢lart

Olcek Grup X Ss  Medyan Shapiro Carpikhik Basikhik

Wilks
CUO Deney 18 4.26 18 .636 -.152 -.964
Kontrol 16 3.1 16.5 752 .296 -.901
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[0 Deney 451 961 47 .079 -1.187 132

Kontrol 445 431 44 AT4 .102 -.99

CUO: Cocuklarda Umut Olgegi, 10: Iyimserlik Olcegi

Verilerin dagiliminin normal olup olmadigin1 kontrol etmek amaciyla normallik
testleri uygulanmaktadir. Eger 6rneklemdeki gozlem sayisi 50°nin altindaysa Shapiro-
Wilk testi, 50’nin iizerindeyse Kolmogorov-Smirnov testi tercih edilmektedir. Shapiro-
Wilk testi sonrasinda goriilen anlamlilik (p) degerinin .05’ten biiyiik olmasi, verilerin

dagilimmin normal oldugunu gostermektedir (Can, 2020).

Verilerin normalligi incelendiginde, Cocuklarda Umut Olgegi (CUQO) 6n test
puanlar1 i¢in hem deney hem de kontrol grubunda Shapiro-Wilk testinden elde edilen
anlamlilik degerleri sirastyla .636 ve .752 olarak bulunmus, bu degerlerin .05’ten biiyiik

olmas1 normal dagilim varsayiminin saglandigini gostermektedir.

Iyimserlik Olgegi (I0) 6n test puanlarinda ise kontrol grubunun dagilimi normal
kabul edilebilecek diizeydeyken, deney grubunun p degeri .079 ile .05 sinirma oldukca
yakin bulunmus ve ayrica ¢arpiklik degeri -1.187 ile +1 kabul araligmin disinda kalmistir.

Bu durum, deney grubunun dagiliminin normalden sapabilecegini diisiindiirmektedir.

Buna ek olarak, sosyal bilimlerde yapilan deneysel arastirmalarda her bir gruptaki
katilimcr sayisinin 15’in altinda olmasi durumunda parametrik testlerden elde edilen
sonuglarm giivenilirliginin azalabilecegi belirtilmekte ve bu gibi durumlarda parametrik

olmayan testlerin tercih edilmesi dnerilmektedir (Buyukdzturk, 2015).

Tiim bu nedenlerle, calismada gruplar arasi farklarin incelenmesinde iliskisiz
orneklemler icin Mann-Whitney U testi; 6n test ve son testten elde edilen verilen

degerlendirilmesinde ise Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmustir.

Bu aragtirmada etki biyiikligiiniin hesaplanmasinda, non-parametrik analiz
yontemlerinden Mann-Whitney U testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuclarmna
dayali olarak etki biiyiikliigii (r) degeri hesaplanmistir. Bu hesaplama, testin Z degeri ile
bu degerin ait oldugu toplam orneklem sayisi (n) kullanilarak yapilmistir. Hesaplamada

asagidaki formiil esas alinmistir (Tomczak & Tomczak, 2014).
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Etki diizeyinin yorumlanmasinda Cohen’in (1992) smiflandirmas1 dikkate
alinmistir. Buna gore, r degeri 0.10 ile 0.29 arasinda ise kii¢iik, 0.30 ile 0.49 arasinda ise

orta, 0.50 ve tizeri degerler ise biiyiik etki biiyiikliigiinii géstermektedir.

BOLUM IV: BULGULAR

Bu boliimde aragtirmanin denencelerine iliskin, nicel analiz sonuglar1 incelenmistir.

4.1. Arastirma Gruplariin Analiz Oncesi On-Test Puanlan ve Standart Sapma
Degerleri

Tablo 4
Deney ve Kontrol Gruplarinin CUO Ve I0Aldiklar: On-Test Puan
Ortalamalarimin Degerlendirilmesi

Gruplar cuod i0

X Ss X Ss
Deney 18 4.26 4517 9.61
Kontrol 17.83 3.9 445 9.12

CUO: Cocuklarda Umut Olgegi, 10: Lyimserlik Olgegi

Tablo 4 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarindaki d6grencilerin 6n test puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadig: goriilmektedir. Bu
durum, deneysel islem Oncesinde iki grubun umut ve iyimserlik diizeylerinin birbirine
benzer oldugunu gostermektedir. Tiim veri analizlerde anlamlilik diizeyi .05 seklinde

kullanilmaistir.

Arastirmaya katilan ergenlere uygulanan Cocuklarda Umut Olgegi (CUO) ve
Iyimserlik Olgegi (10) ile elde edilen &n test ve son test bulgularma dair analiz sonuglar

tablo halinde verilmistir.
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Arastirmanmn ilk hipotezini test etmek i¢in, deney ve kontrol gruplarinin
Cocuklarda Umut Olgegi (CUO) 6n test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olup
olmadigit Mann-Whitney U testi ile incelenmis; elde edilen bulgular Tablo 5’te

gosterilmistir.

4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Olgeklerden Aldiklar1 On Test Puanlarinin
Incelenmesi

Tablo 5

Deney ve Kontrol Gruplarimn CUO Ve IO Olceklerinden aldiklar: On-Test
Puanlarinin Sira Ortalamalarmma Iligkin Mann-Whitney U Testi Sonug¢lar

Grup n Sira Sira Toplaam U p r
Ortalamasi
GUO Deney 12 13.67 164.00 58.0 417
On-test Kontrol 12 11.33 136.7
i0 Deney 12 13.79 165.5 56.5 .0368
On-test Kontrol 12 11.21 134.5

Tablo 5’te “Pozitif psikoloji temelli sinematerapi miidahalesine katilan deney grubundaki
ergenlerin umut ve iyimserlik 6n test puanlari ile kontrol grubu én test puanlari arasinda

anlamli bir fark yoktur” hipotezi test edilmistir.

Tablo incelendiginde, deney ve kontrol gruplarmin Cocuklarda Umut Olgegi
(CUO) [U(22) = 58.00, p > .05] ve lyimserlik Olgegi (10) [U(22) = 56.50, p > .05] 6n
test sira ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir.

4.3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Olgeklerden Aldiklar1 Son Test Puanlarimin
Incelenmesi

Tablo 6

Deney ve Kontrol Gruplarimin CUO Ve 10 Olgeklerinden aldiklart Son Test
Puanlarimin Sira Ortalamalarina lliskin Mann-Whitney U Testi Sonuglar
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Grup n Sira Sira Toplamm U p r

Ortalamasi
CuUO Deney 12 18.13 2175 45 .003* 80
Son Test Kontrol 12 6.88 82.5
i0 Deney 12 18.5 222.0 12 .001* 77
Son Test Kontrol 12 6.5 78.5

*p<0,05

Tablo 6 da “Pozitif” psikoloji temelli sinematerapi miidahalesine katilan deney
grubundaki ergenlerin umut ve iyimserlik son test puanlari ile kontrol grubu son test
puanlart arasina deney grubu son test puanlari lehine anlamly bir fark vardir” hipotezi

test edilmistir.

Tablo incelendiginde, CUO son test puanlarmin [U(22) = 4.50, p < .01], deney ve
kontrol gruplar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu gorilmektedir.
Benzer sekilde, 10 son test puanlar1 da [U(22) = 12.00, p < .01] diizeyinde anlaml1
farklilik gostermektedir. Her iki dlgekte de gozlenen bu fark, deney grubunun umut ve
iyimserlik diizeylerinde kontrol grubuna kiyasla anlamli bir artis yasadigini

gostermektedir.

Etki biiyiikliigii incelendiginde, CUO i¢inr = .80ve 10 icinr = .77 olarak
hesaplanmistir. Bu degerler sirasiyla biiyiik ve biiyiik diizeyde etkiye isaret etmektedir.
Bu sonuglar, uygulanan pozitif psikoloji temelli sinematerapi miidahale programinin
ergenlerin umut ve iyimserlik diizeylerini artirmada etki diizeyinin yiiksek oldugunu

gostermektedir.

4.4. Deney Grubunun Olceklerden Aldiklar1 On Test ve Son Test Puanlarinin
Incelenmesi

Tablo 7
Deney Grubunun CUO Ve 10 On-Test-Son-Test Olgimiinden Elde Ettikleri Sira
Ortalamalarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Sonuclart
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Olgek Son- Sira Sira z p r

test Ortalamas1  Toplam
On-test 1

CUO Negatif Sira 3 6 -2594  .009* .75
Pozitif Sira 7.20 72
Esit

10 Negatif Sira 0 0 -3.064  .002* .88
Pozitif Sira 6.50 78
Esit

*p< 0,05
Tablo 7 de “Pozitif psikoloji temelli sinematerapi miidahalesine katilan deney
grubundaki ergenlerin umut ve iyimserlik on test ve son test puanlari arasinda son test

puanlart lehine anlamli bir farklilik vardwr * hipotezi test edilmistir.

Tablo incelendiginde, deney grubunun Cocuklarda Umut Olgegi (CUO) (z = -
2.594, p < .05) ve lyimserlik Olgegi (10) (z= -3.064, p< .05) 0n test ve son test
Olctimlerinden elde ettikleri sira ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar

bulundugu goériilmektedir.

Bu bulgular, deney grubundaki katilimcilarin umut ve iyimserlik diizeylerinin
uygulama sonrasinda anlamli bi¢cimde arttigim1 gostermektedir. Etki biiyiikligi
hesaplandiginda CUO icin r = .75 ve 10O i¢in r = .88 bulunmus; bu degerler, uygulamanimn
her iki degisken tizerinde blyUk dizeyde etki yarattigini gostermektedir.

Sonu¢ olarak, uygulanan pozitif psikoloji temelli sinematerapi mudahale
programinin, deney grubundaki ergenlerin umut ve iyimserlik diizeylerini artirmada etkili

oldugu sdylenebilir.

4.5. Kontrol Grubunun Olgeklerden Aldiklar1 On Test ve Son Test Puanlarimin
Incelenmesi

Tablo 8
Kontrol Grubunun CUO Ve IO On-Test-Son-Test Olglimiinden Elde Ettikleri
Stra Ortalamalarina lliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglart

Olgek Son- Sira Sira z p r
test Ortalamas1  Toplam
On-test 1

CUO Negatif Sira 6.20 31 -.179 .858 .05
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Pozitif Sira 5.83 35

Esit

10 Negatif Sira 5.83 17.50 -1.379 .168 42
Pozitif Sira 6.06 48.50
Esit

Tablo 8’de “Pozitif psikoloji temelli sinematerapi miidahalesine katilan kontrol
grubundaki ergenlerin umut ve iyimserlik on test ve son test puanlar: arasinda son test

puanlart lehine anlamli bir farklilik yoktur” hipotezi test edilmistir.

Tablo incelendiginde, kontrol grubunun Cocuklarda Umut Olgegi (CUO) (z = —
179, p > .05, r = .05) ve lyimserlik Olgegi (10) (z = -1.379, p > .05, r = .42) 6n test ve
son test dl¢iimlerinden elde ettikleri sira ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmadigi goriilmektedir.

Bu sonuglar, kontrol grubundaki katilimcilarm umut ve iyimserlik diizeylerinde
uygulama siirecinde anlaml1 bir degisim yasanmadigin1 géstermektedir. CUO igin pozitif
sira sayis1 6, negatif sira sayis1 5; 10 icin ise pozitif sira sayis1 8, negatif sira sayis1 3
olarak elde edilmistir. Ancak bu dagilimlara ragmen her iki degiskende de istatistiksel

olarak anlamli bir fark olusmamustir.
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BOLUM V: TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, pozitif psikoloji temelli sinematerapi psikoegitim programinin
ergenlerin umut ve iyimserlik diizeylerine etkisini ortaya koyan bulgular, ilgili alan yazin

cercevesinde tartigimistir.

5.1. Tartisma

Arastirma, deney ve kontrol gruplarindan olusan toplam 24 ergenle yiiriitiilmiistiir.
Deney grubuna 8 oturumdan olusan sinematerapi temelli psikoegitim programi

uygulanmis, kontrol grubuna ise hi¢bir uygulama yapilmamastir.

Arastirmanimn ilk hipotezi, “Pozitif psikoloji temelli sinematerapi miidahalesine
katilan deney grubundaki ergenlerin umut ve iyimserlik 6n test puanlar1 ile kontrol grubu
On test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.” seklindedir. Uygulama Oncesinde
ogrencilere uygulamasi yapilan Cocuklarda Umut Olgegi (CUO) ve lyimserlik Olgegi
(iO)verilerinin analizine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Bu bulgu, deney ve kontrol gruplarinin miidahale dncesinde umut ve
iyimserlik diizeyleri agisindan benzer 6zellikler tasidigini, dolayisiyla denklik ilkesinin
saglandigimi gostermektedir. Deneysel arastirmalarda baslangic Olclimlerinde gruplar
arasinda anlamli farkin bulunmamasi, uygulanan programin etkililigini test etmek
acisindan kritik 6neme sahiptir. Ciinkli bu durum, elde edilen degisimlerin uygulamadan
kaynaklandig1 yoniinde giiclii bir kanit sunar (Biiylikoztiirk, 2015). Bulgular, caligma
deseninin i¢ gecerlilik a¢isindan uygun oldugunu ve gozlenen degisikliklerin miidahaleye
atfedilebilecegini desteklemektedir. Bu baglamda, programin etkililigini test eden ikinci

ve liclincii hipotezlerin yorumlanmasi agisindan da bir temel olusturulmustur.
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Aragtirmanin ikinci hipotezi, “Pozitif psikoloji temelli sinematerapi miidahalesine
katilan deney grubundaki ergenlerin umut ve iyimserlik 6n test ve son test puanlari
arasinda son test puanlari lehine anlamli bir farklilik vardir.” seklindedir. Deney grubunda
yer alan katilimcilarin uygulama dncesi ve sonrasi elde edilen Cocuklarda Umut Olcegi
(CUO) ve lyimserlik Olgegi (10) puanlar1 Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz
edilmistir. Elde edilen sonuglar, her iki degisken agisindan da son test puanlarinin anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu durum, pozitif psikoloji temelli
sinematerapi miidahale programinin ergenlerin umut ve iyimserlik diizeylerini artirmada

etkili oldugunu gostermektedir.

Bu bulgu, umut kurami (Snyder, 2002) cercevesinde degerlendirildiginde anlam
kazanmaktadir. Snyder’a gére umut, bireyin hedefe ulagmak i¢cin hem yollar belirleme
(yol bulma) hem de bu yollar1 kullanma motivasyonuna (gilidiilenme) sahip olmasidir.
Snyder’in (2000) umut kurami, bireyin hedef olusturma, bu hedefe yaklagsmak adina
cozimler bulma ve karsilastigi zorluklarla miicadele ederken motivasyonu surdirebilme
yetilerini vurgular. Sinematerapi oturumlarinda uygulanan sahne analizleri, karakter
coziimlemeleri ve deger temelli film sahneleri, ergenlerin hedef belirleme ve zorluklarla
bas etme becerilerini gelistirmeye katki sunmustur. Nitekim sinematerapi bireyin
duygusal, bilissel ve davranigsal farkindaligini artrrarak i¢ gorii gelisimini destekler
(Dermer & Hutchings, 2000; Jurich & Collins, 1996). Bu c¢alismada kullanilan
sinematerapi temelli yaklasimla sunulan filmler, katilimcilarin yasamda karsilastiklari
engellerle basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine, umutla baglantili diisiince oriintiilerini
kesfetmelerine ve gelecege yonelik olumlu beklentiler gelistirmelerine katki saglamistir
(Marsick, 2010; Glen & Singleton, 2008). Ayrica, olumlu duygularin artirilmasi ve
glicliikler karsisinda dayanikliligin gelistirilmesi, PERMA modelinin olumlu duygular ve

anlam boyutlariyla da ortiismektedir (Seligman, 2011).

Yerel literatiirde de benzer psikoegitim miidahalelerinin ergenlerin umut ve
iyimserlik diizeyleri {izerindeki olumlu etkilerini destekleyen ¢alismalar bulunmaktadir.
Ornegin, Sam (2022), umut ve azime dayah miidahale programinin ergenlerin 6z yeterlik
diizeylerinde anlamli artig sagladigimi ortaya koymustur. Benzer sekilde, Mantar (2021)
lise 6grencilerinde algilanan sosyal destek ve benlik saygisinin umut diizeyleri tizerindeki

olumlu etkilerini rapor etmistir. Bu baglamda, elde edilen bulgular, sinematerapinin ve

47



pozitif psikoloji temelli miidahalelerin gen¢ bireylerin psikolojik dayanikliligini

guclendirme potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir (Candan & Yalgin, 2016).

Arastirmanin  Uiglinci  hipotezi, "Pozitif ~ psikoloji  temelli  sinematerapi
miidahalesine katilan deney grubundaki ergenlerin umut ve iyimserlik son test puanlar
ile kontrol grubu son test puanlar: arasinda, deney grubu son test puanlart lehine anlamli
bir fark vardir.” seklindedir. Yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular, bu
hipotezin desteklendigini gdstermektedir. Miidahale sonrasinda deney grubunun umut ve
iyimserlik duzeylerinin anlamli sekilde arttigi; bu artisin kontrol grubuna kiyasla daha
yliksek oldugu gorilmiistiir. Bu sonug, uygulanan sinematerapi temelli psikoegitim

programinin olumlu etkisini ortaya koymaktadir.

Bu bulgu, sinematerapinin 6zellikle ergenlerle yapilan grup temelli uygulamalarda
duygusal farkindalik, umut gelistirme ve olumlu gelecege yonelik diisiinme siire¢lerini
destekledigine dair literatiirle ortiismektedir (Dermer & Hutchings, 2000; Powell et al.,
2006). Pozitif psikolojinin temel taglarindan olan umut ve iyimserlik gibi kavramlarin,
sinematerapi araciligryla somut Ornekler ve karakter temsilleri lizerinden islenmesi,

ergenlerin duygusal i¢ gorii kazanmalarini kolaylastirmis olabilir.

Aragtirmanm  dordiincii  hipotezi, “Pozitif psikoloji temelli sinematerapi
mudahalesine katilan kontrol grubundaki ergenlerin umut ve iyimserlik on test ve son test
puanlart arasinda son test puanlari lehine anlamli bir farklilik yoktur” seklindedir.
Kontrol grubuna herhangi bir miidahale uygulanmamasi nedeniyle, bu gruptaki
ogrencilerin umut ve iyimserlik diizeylerinde anlamli bir degisim gdézlenmemistir. Bu
bulgu, miidahale programinin etkisini degerlendirme agisindan 6nem tasimaktadir; ¢linkii
kontrol grubunda anlamli bir degisim goriilmemesi, deney grubunda kaydedilen olumlu
degisimlerin programdan kaynaklandigimi destekler niteliktedir (Biiylikoztiirk, 2015).
Ayrica, bu durum, ergenlerin umut ve iyimserlik diizeylerinde anlamli bir artigin
kendiliginden ya da zaman igerisinde rastlantisal bi¢imde olusmadigini, sistematik bir
psikoegitsel siirecin gerekliligini ortaya koymaktadir. Literatiirde de benzer sekilde,
miidahale uygulanmayan gruplarda umut ve iyimserlik diizeylerinde dogal bir gelisim
goriilmedigi; bu alanlardaki degisimin, yapilandirilmis miidahalelerle desteklenmesi

gerektigi ifade edilmektedir (Sari, 2019). Dolayisiyla, elde edilen bu bulgu, uygulanan
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sinematerapi temelli pozitif psikoloji programmin etkisini smamak ag¢isindan kontrol

grubunun islevselligini ortaya koymakta ve calismanin i¢ gecerliligini giiclendirmektedir.

Bu sonuglar, sinematerapinin hem duygusal farkindalik hem de biligsel yeniden
yapilandirma siireclerini destekleyici etkisini vurgulayan kuramsal ve ampirik literatiirle
uyum igerisindedir (Dermer & Hutchings, 2000; Celik & Cihangir Cankaya, 2022;
Cimen, 2022). Ayrica, programin yapisinda yer alan film sahneleri {izerinden
gergeklestirilen yansitici tartigmalar, karakter gilicleriyle 6zdesim kurma ve umut odakhi
icerikler liretme gibi uygulamalarin, Snyder’in umut kuraminda tanimlanan “amag, yollar
ve motivasyon” bilesenlerini dogrudan destekledigi goriilmektedir. Bu baglamda, film
karakterlerinin yasadigi sorunlar karsisinda gosterdikleri ¢oziim arayiglarinin analiz
edilmesi, katilimcilarm  kendi yasamlarinda ulasilabilir ve kisisel anlam
tastyan amaclar olusturmalarma katki saglamis; karakterlerin hedeflerine ulasmak igin
kullandiklar1 ~ yontemlerin  degerlendirilmesi,  katilimcilarn  farkl yollar Gretme
becerilerini gelistirmis; filmdeki olumlu oriintiiler ile grup i¢i tartigmalar ise bu amaclara

ulagma yoniinde i¢sel motivasyonlarini giiglendirmistir.

Sinematerapi uygulamalarinda, 6zellikle genglerin yasantilarina benzer temalar
iceren filmlerin kullanilmasi, bilissel yeniden yapilandirmayi destekleyerek katilimcilarin
duygusal dayanikliligini artirmaktadir (Egeci & Gengoz, 2017; Cohen, 2010). Bu siireg,
yalnizca bir anlat1 izlemekten 6te, bireyin kendi yasamini yansitmasina olanak taniyan bir
yansitma siireciyle biitiinlesir. Marsick’in (2010) ebeveyn bosanmasi yasamis ¢ocuklarla
yuriittiigii sinematerapi temelli ¢alismasi1 da, bu yontemin 6zellikle umut duygusunun

yeniden insasinda etkili oldugunu gostermistir.

Calismadaki bulgular, ayrica Sari’nin (2019) pozitif psikoloji temelli umut artirma
programinda elde ettigi bulgularla da tutarlilik gostermektedir. Pozitif duygularin
arttirilmasi, bireyin stresle basa ¢ikma becerisini ve gelecege yonelik bakisini olumlu
yonde etkileyerek umut duygusunu guclendirmektedir (Fredrickson et al., 2008). Yine,
Gillham ve Reivich (2004), genclerle yapilan uzunlamasmna c¢aligmalarda umut

duygusunun gelisiminin psikolojik saglamlikla dogrudan iliskili oldugunu belirtmistir.

Sinematerapi oturumlarinda kullanilan filmler araciligiyla ergenlerin, yasamin
zorluklarina dair yeni anlamlar gelistirmesi, model alma yoluyla bas etme stratejileri

ogrenmesi ve kendi i¢sel deneyimlerini yansitma firsati bulmasi saglanmistir. Her film
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oturumunun ardindan yapilan yansitici tartigmalar, bireyin kendi yasami ile filmdeki
karakter arasinda bag kurmasina ve gelecege dair umut dolu senaryolar gelistirmesine
katki sunmustur. Wedding ve Niemeic (2003), sinematerapinin bireylerin yasamsal
krizlerini anlamlandirma siireclerinde terapotik bir islev istlendigini belirtmistir. Bu
dogrultuda, uygulanan programin ergenlerin psikolojik iyilik hallerini destekleyen ve

duygusal gelisimlerine katki sunan bir ara¢ oldugu sdylenebilir.

Ozellikle programda kullanilan sinematerapi tekniginin, ergenlerin yasam
olaylarim1 dolayli bigimde go6zlemleyerek kendi duygusal deneyimlerini yeniden
yapilandirmalarma katki sagladigi diisiiniilmektedir. Seligman’in 6grenilmis iyimserlik
yaklagimi da g6z oniinde bulunduruldugunda, film karakterlerinin karsilastiklar1 zorluklar
karsisindaki miicadele bigimleri ve gelisimsel doniisiimleri, ergenlerin benzer durumlarda

daha olumlu diisiince kaliplar1 gelistirmelerine yardimc1 olmustur.

Sinematerapi uygulamalarinda, karakterlerin yasadig1 giicliikler karsisinda ¢oziim
bulmalari, hedef belirlemeleri ve olumlu tutum sergilemeleri gibi temalarin islenmesi,
ergen katilimcilara benzer sorunlarla basa ¢ikmada model olusturmus olabilir. Ayrica,
umut kurami kapsaminda degerlendirildiginde (Snyder, 2002), bireyin hedef olusturma,
bu amaca yaklagsmak i¢in ¢6ziimler bulma ve karsilastigi zorluklarla miicadele ederken

motivasyonunu siirdiirme siire¢lerinin program kapsaminda desteklendigi anlagilmaktadir.

Sinematerapi uygulamalarinin ergenlerde umut ve iyimserligi giiclendirmedeki
etkisi, Bowen (2006) tarafindan yapilan c¢alismada da goézlenmis ve klinik diizeyde
depresyon belirtileri gosteren ergenlerin pozitif film igerikleriyle etkilesime ge¢melerinin
olumlu sonuglar dogurdugu belirtilmistir. Dolayisiyla, bu c¢alisma ile birlikte,
sinematerapinin yalnizca duygusal bosalimi1 saglamakla kalmayip ayni1 zamanda biligsel-

duygusal diizeyde kalict kazanimlar yarattig1 sdylenebilir (Wedding & Niemiec, 2003).

Sinematerapi oturumlarinda kullanilan filmler, karakterlerin karsilagtiklar
zorluklar karsisindaki ¢6ziim yollar1 ve igsel gelisimleri ile katilimcilara rol model
sunmustur (Beebe, 1996; Greenberg, 2000). Ozellikle Sharp, Smith ve Cole’un (2002)
sinematerapinin metaforik giiclini vurguladiklar1 ¢alismalarinda belirtildigi gibi, filmler
araciligiyla verilen mesajlar bireyin diisiinsel yapisinda yeniden yapilanmaya neden

olabilir.
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Sonu¢ olarak, pozitif psikoloji temelli sinematerapi psikoegitim programa,
ergenlerin umut ve iyimserlik duzeylerini artrmada etkili olmus, deney grubundaki
gelisim kontrol grubuna goOre anlamli farklilik gostermistir. Bu durum, uygulanan
miidahale programinin ergenlerin umut ve iyimserlik dizeylerini desteklemede islevsel

bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

5.2. Sonug

Bu arastirma, pozitif psikoloji temelli sinematerapi psikoegitim programinin
ergenlerin umut ve iyimserlik diizeyleri iizerindeki etkisini incelemeyi amaglamistir. 8
haftalik uygulama sonrasi ulasilan veriler degerlendirildiginde, pozitif psikoloji temelli
sinematerapi miidahale programmin ergenlerin umut ve iyimserlik diizeyleri lizerinde
kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde etkili anlagilmistir. Deney grubunda uygulama
sonrast elde edilen umut ve iyimserlik puanlarinin, kontrol grubuyla kiyaslandiginda
anlamli bigimde ylksek oldugu hem de grup i¢i karsilastirmalarda son test puanlarinin 6n
test puanlarina kiyasla anlamli diizeyde arttig1 gorilmiistiir. Buna karsilik, kontrol
grubunda umut ve iyimserlik dizeylerinde anlamli bir degisim goézlenmemistir. Bu
bulgular, uygulanan pozitif psikoloji temelli sinematerapi programinin ergenlerde umut

ve iyimserligi artirma agisindan etkili bir miidahale araci oldugunu géstermektedir.

Arastirma bulgulari, pozitif psikolojinin temel yaklagimlarindan olan umut kurami
(Snyder, 2002) ve Ogrenilmis iyimserlik (Seligman, 1991) ile ortiismektedir. Ayrica
sinematerapinin duygusal katilimi artiran, diisiince kaliplarin1 sorgulatan ve 6zdesimi
kolaylastiran yapisi sayesinde ergenlerin olumlu i¢sel kaynaklarmma ulagsmalarma katki

sundugu goriilmiistiir.

Arastirmanin amaglar1 dogrultusunda yiiriitiilen analizler sonucunda asagidaki

sonuclara ulasiimistir:

1. Pozitif psikoloji temelli sinematerapi miidahalesine katilan ergenlerin umut
diizeylerinde, hem grup i¢i hem de kontrol grubuyla karsilastirildiginda, anlaml
diizeyde artis gozlenmistir.

2. Ayni miidahale programma katilan ergenlerin iyimserlik diizeylerinde de benzer
bicimde, hem i¢ grup Kkarsilastirmalarinda hem de kontrol grubuyla

kiyaslandiginda anlamli diizeyde artis elde edilmistir.
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3. Elde edilen etki biyiikliikleri, programin umut ve iyimserlik iizerinde blyuk ve
cok blylk etki yarattigin1 ortaya koymustur. Bu bulgu, programin psikolojik
dayanikliligr destekleyen olumlu psikolojik o6zellikleri gelistirmede islevsel
oldugunu gostermektedir.

4. Sinematerapi oturumlarinda kullanilan filmlerin temalar1 araciligiyla ergenlerin,
yasam olaylarmi1 yeniden degerlendirmelerine, olumlu diisiince kaliplar1
gelistirmelerine ve 6zdesim kurarak ¢6ziim odakli yaklasimlar benimsemelerine
olanak saglanmistir.

5. Programin igeriginde yer alan grup tartigmalari, umut dolu senaryo olusturma
etkinlikleri, karakter giicii odakli analizler ve biligsel yeniden yapilandirma
caligmalary, Snyder’in  umut kuramu ve Seligman’in  6grenilmis  iyimserlik
modeliile uyumlu bir yap1 sergilemis; pozitif psikolojinin PERMA

modeli ¢ergevesinde 6znel iyi olusun ¢esitli boyutlarini desteklemistir.

5.3. Oneriler

5.3.1. Uygulayicilara Oneriler

e Bu arastirmanin bulgulari, sinematerapi temelli pozitif psikoloji programlarmin
ogrencilerin umut ve iyimserlik diizeylerini artirmada etkili oldugunu ortaya
koymustur. Bu dogrultuda, okul psikolojik danismanlarinin bu tiir yapilandirilmis
programlar1 okul ortaminda uygulamalar1 ve yayginlastirmalar1 6nemlidir.

o Ogzellikle duygusal zorluklar yasayan, stres diizeyi yiiksek ya da motivasyon kaybi
yasayan 0grencilerle calisan okul psikolojik danigsmanlari i¢in sinematerapi temelli
uygulamalar, Onleyici ve gelistirici miidahale olarak etkili bir secenek
sunmaktadir.

e Kullanilacak film igeriklerinin 6grencilerin gelisim 6zelliklerine uygun, kiiltiirel
acidan anlamli ve olumlu rol modeller iceren yapimlar arasindan secilmesi, okul
psikolojik danismanlarmnin programdan elde edecekleri kazanimlar1 artiracaktir.

e Okul psikolojik danismanlarinm film gosterimini yalnizca pasif bir etkinlik olarak
degil, Ogrencilerle birlikte yiiriitiilecek yansitici tartigmalar, deger analizi
etkinlikleri ve hedef belirleme ¢aligmalariyla desteklemesi, psikoegitsel siirecin
etkililigini 6nemli dl¢iide artiracaktir.

e Programin, pozitif psikolojinin yalnizca olumlu duygular boyutuna degil; PERMA

modelinin diger bilesenleri olan anlam, iliskiler ve bagsar1 gibi alanlara da temas
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edecek bigimde yapilandirilmasi Onerilmektedir. Bdylelikle, okul psikolojik
danismanlar1 6grencilerin ¢ok yonlii psikolojik saglamliklarini destekleyen daha

biitiinciil bir miidahale saglayabilirler.

5.3.2. Arastirmacilara Oneriler

Bu arastrma, kiiglik bir Orneklemle yiiriitilmiistiir. Gelecekte yapilacak
calismalarin daha genis ve c¢esitlendirilmis Orneklemlerle gergeklestirilmesi,
sonuclarin genellenebilirligini artiracaktur.

Programin uzun vadeli etkilerinin incelenmesi amaciyla izleme (follow-up)
calismalar1 yapilmali, kazanimlarm kalicilig1 degerlendirilmelidir.

Arastirmada yalnizca umut ve iyimserlik degiskenleri incelenmistir. Gelecek
caligmalarda yasam doyumu, psikolojik saglamlik, 0z-yeterlik ve sosyal
baglantilar gibi diger olumlu psikoloji degiskenlerinin de siirece dahil edilmesi
onerilmektedir.

Farkli gelisim donemleri (6rnegin ilkokul ya da Universite dénemi) dikkate
alinarak, programin etkililigi yasa gore karsilastirmali olarak test edilebilir.
Gelecekteki arastirmalarda sinematerapi temelli psikoegitim miidahalelerinin,
diger miidahale yontemleri (6rnegin bilissel davranis¢1 yaklasimlar, sanat

terapileri) ile karsilastirmali olarak degerlendirilmesi faydali olacaktir.
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Sayr : E-38510686-050.04-2500015458 03.03.2025
Konu : Harun Dogan'in Bagvurusu

ilgili Makama,

IMU Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'nun 25.02.2025 tarihli oturumunda, IMU Lisansiistii
Egitim Enstitiisii (Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik) yiiksek lisans 6grencisi Harun Dogan'in “Pozitif
Psikoloji Temelli Sinematerapi Psikoegitim Programmin Ergenlerin Umut ve Iyimserlik Diizeylerine
Etkisi” baslikli YL tezi kapsaminda (dan. Prof. Dr. Fiisun EKSI) veri toplanmasima yonelik arastirma
dosyas1 goriigiilmiis, igerik bakimindan etik bir sorun bulunmadig1 sonucuna varilarak kurulun 2025/02
sayil1 ve 25.02.2025 tarihli karariyla aragtirmacinin izin talebi uygun bulunmustur.

Prof. Dr. Tuncay BASOGLU

Etik Kurul Bagkam
Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmigtir.
Belge Dogrulama Kodu: 4AT793F Belge Takip Adresi: https://www turkiye. gov.tr/i: deniyet-uni itesi-cby
Adres: Unalan Mah. Géztepe Kavsag Yam, D-100 Karayolu 5/4 34700 Uskiidar / Istanbul Bilgi igin : Tuncay Basoglu
Etik Kurul Bagkant
Telefon No: (0 216) 2803333 Faks No: Telefon No:
e-Posta: Internet Adresi: www.medeniyet.edu.tr Direkt Hat:
Kep Adresi: istanbulmedeniyetuni@hs01.kep.tr
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MiLLi EGiTiM BAKANLIGI E&ITIMIN
ARASTIRMA UYGULAMA iZNi BELGESI yOzZYiLl

Basvuru No: MEB.TT.2025.021649
T.C. Kimlik No: 52¥%¢6kkkx56
Adi Soyadi: HARUN DOGAN

Aragtirmanin Adi: Pozitif Psikoloji Temelli Sinematerapi Psikoegitim Programinin Ergenlerin Umut Ve iyimserlik
Duzeylerine Etkisi

Arastirmanin Niteligi: Yiksek Lisans Tezi

Arastirmanin Orneklem / Calisma Grubu: Ogrenci

Veri Toplama Aracinin Bashgi: iyimserlik élgedi, cocuklarda umut dlgegi
Arastirma Uygulama lizninin Kabul Tarihi: 27.03.2025

Arastirma Uygulama izninin Bitis Tarihi: 27.03.2026

Yukarida kimligi yazili arastirmaci “Arastirma Uygulama izinleri Genelgesine (2024/41)" gére belirtilen
kapsamda arastirmasini yapmayi taahhiit etmistir. Arastirmacinin bilgi ve belgelerinin uygunlugu kontrol edilmis
olup asagida ifade edilen bilgiler kapsaminda arastirma uygulama izni Milli Egitim Bakanhgi ilgili birimleri
tarafindan onaylanmistir.

Uygulama Yapilacak Uygulama Yapilacak Uygulama Yapilacak Uygulama Yapilacak
lller Birimler MEB Teskilatlan MEB Teskilatinin
Kurum Kodu
KUTAHYA Ortaokul Adnan Menderes 709933
Ortaokulu

Not: Okul/kurum yéneticileri tarafindan “Arastirma Uygulama izni” belgesinin ve veri toplama arag¢larinin
(araglardaki maddelerinin) modtlilde yer alan belge ve araglarla ayni oldugu kontrol edilmelidir. Belgeler ayni
olmadigi durumda arastirma uygulama izni verilmeyecektir.

Dogrulama Kodu: 2bal6920fa46855e60cc4a7388c85e4cba27e1df7384d70d1ce2f0cd6ae63ecd
Dogrulama Adresi: arastirmaizinleri.meb.gov.tr/belge-dogrula

Serhat Mah. 1290. Sokak No.8/B 06374 Yenimahalle/Ankara TURKIYE

Telefon No: (0312) 413 43 00, Belgegeger No: (0312) 413 45 12

e-posta: ttkb_arastirmaizinleri@meb.gov.tr, internet adresi: ttkb.meb.gov.tr
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EK 3: Veli Onam Formu

Arastirmaya Katihm Ebeveyn Izni
Degerli Anne/Baba,

Istanbul Medeniyet Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik Danigma
Ana Bilim Dali’'nda Prof. Dr. Fiisun EKSI damismanhginda yiiksek lisans 6grencisi Harun
DOGAN tarafindan yiiksek lisans tezi kapsaminda bir g¢alisma yapilacaktir. Bu g¢alismanin
amac1 pozitif psikoloji ve singmaterapi yontem ve tekniklerini kullanarak ¢ocuklarimzin umut
ve iyimserlik diizeylerini arttirmaktir. Arastirma kapsaminda okulda g¢alisma grubu
olusturulacaktir. Caligmalar gocugunuzun derslerini aksatmayacak sekilde haftada 75 dk
seklinde, 8 oturum olarak yapilacaktir. Bu hususta sizlerin gocugunuzun c¢aligmaya
katilabilmesi igin izniniz gerekmektedir. Tiim ¢alismalar okul miidiiriiniin izni ve okul rehberlik
servisi tarafindan yiiriitillecektir. Calisma ile ilgili bilgi almak isterseniz, asagida yer alan

iletisim numaralarindan ulasabilirsiniz. Yardim ve katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

COCUGUMUN CALISMAYA KATILMASINA IZIN VERIYORUM.
OEVET OHAYIR

Veli Ad1 Soyadi:

Tarih:

Imza:
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EK 4: Gonilli Katim Onay Formu

Goniillii Katihm Onay Formu

“Pozitif Psikoloji Temelli Sinematerapi Psikoegitim Programinin Ergenlerin Umut Ve lyimserlik
Diizeylerine Etkisi“ baslikli calisma, Istanbul Medeniyet Universitesi yiiksek lisans &grencisinin
gergeklestirmekte oldugu bir arastrmadir. Bu aragtirma ergenlik doneminde bulunan ortaokul
ogrencilerinin “Pozitif Psikoloji Temelli Singmaterapi Psikoegitim Programi” sonrasi umut ve
iyimserlik diizeylerindeki degisimi aragtirmak amaciyla planlanmistir. Aragtirma raporunda anketlerle

ilgili genel sonuglar verilecek olup kisisel bilgileriniz tamamen gizli tutulacaktir.

1. Asagida imzasi1 olan ben “Pozitif Psikoloji Temelli Sinematerapi Psikoegitim Programinin Ergenlerin
Umut Ve Iyimserlik Diizeylerine Etkisi” baslikli cahigmaya katilmay1 kabul ediyorum.

2. Bu ¢aligmay yiiriiten arastirmaci Harun DOGAN ¢aligmanin yapisi, amaci ve muhtemel siiresi, ne
yapmam istendigi hakkinda ayrintili s6zlii ve yazih bilgi verdi.

3. Anketorlere ¢aligma ile ilgili her soruyu sorma firsatin1 buldum. Cevaplan ve bana verilen bilgiyi
anladim.

4. Arastirmacilarin, bilgilerin ayrintilanimi agiklamama ve benimle ilgili sirlann korumas: sartiyla,
benimle bu ¢aligmay1 yapmasma izin veriyorum.

5. Caligma boyunca tiim kurallara uyacagima, arastirmacilar ile tam bir uyum icinde caligacagima ve

6. Bu calisma sonuglarinin kullanilmasini kisitlamayacagimi ve yayimn, rapor ve benzeri bilimsel
dokiimanlarda kullanabilecegini kabul ediyorum.

7. Bu ¢aliymadan istedigim zaman ¢ikabilecegimi anladim.
OKUDUM VE ONAYLADIM.

Katihimeimin Ad1 ve Soyadi, Tarih, imza

Sorumly Arastirmacinin Ady ve Soyady, Tarih, imza
Harun DOGAN
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EK 5: Kisisel Bilgi Formu

BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Pozitif Psikoloji Temelli Sinematerapi Psikoegitim Programinm Ergenlerin Umut Ve fyimserlik
Diizeylerine Etkisi

Degerli Katilimeilar,
Bu caligma Istanbul Medeniyet Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Anabilim Dal Yiiksek Lisans program
ogrencisi Harun DOGAN tarafindan istanbul Medeniyet Universitesi 6gretim iiyesi Prof. Dr. Fiisun EKSI danismanliginda
yapilmaktadir. Bu ¢aligmadan elde edilecek veriler Pozitif Psikoloji Temelli Sinematerapi Psikoegitim Programimin
katilimeilarim belirlemek amaciyla kullamlacaktir.
Ardindan verilen yanitlara gore goniillii olan katihmecilar psikoegitim progranuna katilabilecektir.
Bu formu doldurmak igim 10-15 dk. ayirmamz yeterli olacaktir. Caligmaya katilmak tamamen goniilliie dayanmaktadir.
Verdiginiz cevaplar kesinlikle gizli tutulacaktir. isim ve soy isim bilgisi psikoegitim programina katilacak olan katilimcilarla
tekrar iletisime gecilmesi diginda bagka herhangi bir sebeple kullanilmayacaktir. Sagladifimz veriler (§rp, anket formuna
verdiginiz cevaplar) elektronik ortama aktanilirken kimlik bilgisi igeren verilerden arindirlacak, ¢aligma bittifi zaman ise fiziki
formlarmz kalic1 bir sekilde imha edilecektir. Sorularin dogru ve yanls bir cevabi bulunmamaktadir. Sorulara verilen igten
cevaplar arastirmanin giivenilirligi konusunda 6nem arz etmektedir. Bu nedenle sorulan dikkatlice okumaniz ve samimi bir
sekilde cevaplamamz gok onemlidir.
Caligmayla ilgili soru, sorun veya onerileriniz i¢in agagidaki e-posta adreslerinden aragtirmaciyla iletisime gegebilirsiniz.
Aragtirmaya sundugunuz katkidan dolay: tesekkiir ederiz.

Harun DOGAN
Aragtirmaya goniillii katilmay1 kabul ediyorum.
Evet ()
Hayir ()
1. Cinsiyetinizi yazin:
2. Smifimz yazin:
3. Yasiuzi rakamla yazm:
4. Anne egitim durumu?
a. llkokul veya daha az
b. Ortaokul
c. Lise
d. Lisans
e. Yiiksel Lisans
f.  Doktora

5. Baba egitim durumu?
a. llkokul veya daha az

b. Ortaokul

c. Lise

d. Lisans

e. Yiiksel Lisans
f. Doktora

6. Ailenin gelir diizeyini nasil tanimlarsin?

a. Cok diisiik gelirli (6rnegin: gida ve barinma gibi temel ihtiyaglar karsilamada zorlanan)
b. Diisiik gelirli

c. Orta gelirli

d. Yiiksek gelirli
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EK 6: Cocuklarda Umut Olgegi

Cocuklarda Umut Olgegi (CUO)

Asagidaki alt1 ciimle sizin genel olarak kendi hakkinizda nasil diigiindiigiiniizii ve bazi seyleri
nasil yaptigimzi tanimlamaktadir. Her bir ciimleyi dikkatlice okuyunuz. Her bir climle igin, liitfen
¢ogunlukla nasil oldugunuzu disiiniiniiz. Sizi en iyi tanimlayan se¢enegi, kutucugun igerisine (X) isareti
koyarak belirtiniz. Oregin, eger “Higbir Zaman™ sizi tanimliyorsa iizerindeki kutucugun igerisine (X)
isareti koyunuz. Ya da “Her Zaman” size uygunsa iizerindeki kutucugu isaretleyiniz. Liitfen tiim
ciimleleri kutucuklardan birini isaretleyerek cevaplayimmiz. Dogru veya yanlis yanit bulunmamaktadir.

1. Bence isler gayet iyi gidiyor.

] Il U O ]
Higbir Zaman Nadiren Bazen Sik sik Cogu Zaman Her

Zaman

2. Hayatta benim i¢in ¢ok dnemli olan seyleri elde etmek igin birgok yol diigtinebilirim.

O Ll O O O Il
Higbir Zaman Nadiren Bazen Sik sik Cogu Zaman Her
Zaman

3. Benimle aym yastaki ¢ocuklar kadar iyiyim.

] U O O O 1
Higbir Zaman Nadiren Bazen Sik sik Cogu Zaman Her
Zaman

4. Bir problemim oldugunda, bu problemi ¢d6zmek igin bir¢ok yol bulabilirim.

1 o O O O O
Higbir Zaman Nadiren Bazen Sik sik Cogu Zaman Her
Zaman

5. Gegmiste yaptigim seylerin bana gelecekte yardimei olacagmi diigliniiyorum.

O O O a O O
Higbir Zaman Nadiren Bazen Sik sik Cogu Zaman Her
Zaman

6. Digerleri vazgegmek istese bile, problemi ¢6zmek i¢in yontemler veya yollar bulabilecegimi

biliyorum.

(] [ Il U O U
Higbir Zaman Nadiren Bazen Sik sik Cogu Zaman Her
Zaman
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EK 7: Iyimserlik Olgegi

IYIMSERLIK OLCEGI

Benim diisiincemi hig

yansitmiyor

Benim diigiincemi biraz

yansitiyor

Kararsizim

Benim diigiincemi biiyiik

lgiide yansitiyor.

Benim diiglincemi

tamamen yansitiyor.

1-Zaman zaman yapamadigim geyler olsa bile bundan dolay1
iiziilmem.

2-Hayatta karsilagtigim her kétii olaydan mutlaka 1yi bir sonug
¢ikarmaya caligim.

3- Hangi yasta olursam olayim yasamin giizel ve ilging yanlarini
gormeve calisirim.

4- Baz1 konularda bagarisiz oldugumda, bagarili olacagim konularin
da olduguna inanirmm.

5- Bagarisiz oldufum durumlar olsa bile kendimi tamamen basarisiz
biri olarak gérmem.

6- Zorluklarla karsilagtifimda mutlaka bir ¢ikis noktas1 bulacagima
inaninm.

7- Olumsuz yasant1 ve diiglincelerimin giinliik yagantim bozmasina
izin vermem.

8- Kendime her zaman yeni ganslar tanirim.

9- Her seye ragmen hayatin yagamaya deger olduguna inanirim

10- Uziintiilerimi hayatimdaki giizellikleri diisiinerek unutmaya
¢aliginm.

11- Benim i¢in yeni baslayan her sey yeni bir umut demektir.

12- Kendimi oldugum gibi kabul ederim.

13- Genelde benden daha az imkémi olan insanlara bakarak ne kadar
sansli oldugumu diistiniiriim.

14- Basarnisizliklarin ardindan bagarinin gelecegine inanir, bu durumla
ilgili kotil seyler diisiinmemeye ¢aligirim.

15- Ufak seylerden bile zevk aliim.

16- Kétii olaylar1 kabullensem bile icimde her zaman bir umut vardir.

17- Her liziintiiniin sonunda mutluluk olduguna inanirim

18- Her seye ragmen yasamak giizel bir seydir.
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EK 8: Olcek izinleri

iyimserlik dlgedi izni =2

Harun Dogan =
E ! Kimden: M ——.
Alicr: e ———.

Hocam merhaba.

Ben Istanbul Medeniyet Universitesi PDR Yiiksek Lisans Ogrencisi Harun Dogan. Yiiksek Lisans Tez calismamda sizin gelistirdiginiz "
kullanmak istiyorum.

imserlik Olgegi" ni

iyi callgmalar, iyi gtinler dilerim..

« @« B o

Esra calik var =1 21 Oca Sal tarihinde 14:57
Kimden
Alici: Harun Dogan

Oledi kullanabilirsiniz, Ivi calismalar
21 Oca 2025 Sal, saat 14:46 tarihinde Harun Dogan < i ———-—s . U yazdi:
> Esas mesaji goster

Prof. Dr. Esra Calik Var
Ankara Yildinm Beyazit Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Sosyal Hizmet Bolmi
Saglik Bilimleri Enstitist Midur(

Cocuklarda Umut Olgegi Izni 2 0/G b

H Harun Dogan = Oca § r 4:47 sastinde 1Y
Ki

Alicr!

Hocam merhaba.

Ben Istanbul Medeniyet Universitesi PDR Yuksek Lisans Ogrencisi Harun Dogan. Yiiksek Lisans Tez caligmamda sizin gelistirdiginiz *iICocuklarda
Umut Glcedi* ni kullanmak istiyorum.

lyi calismalar, iyi giinler dilerim..

“« @« B o
G Gokhan Atik = 21 Oca Sal tar { saatinde ¥¥
Ki R
Alici: Harun Dogan
Harun merhaba,
Uyarlamasini yaptigimiz dicegin Tarkge Formunu ve makalesini ekte gonderiyorum. Olgedin Tarkge Formunu bizim bir sikanti birlikte,

dlgegin orijnal formunu geligtiren kigilerden de izin almani anerinm. Geligtiren Kigilerle ilgili bilgilen makale igenisinde bulabilirsin
Iyl Galigmalar dilerim
Sevgilerimle,

Dog. Dr. Gokhan Atik
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EK 9: Ornek Psikoegitim Oturumu

5. OTURUM: Umut, iyimserlik Ve Sosyal Baglar

e Amag:

o Pozitif duygu ve yasantilarin sosyal baglara olan etkisini aktarmak

o Umut, Tyimserlik ve Sosyal iliskiler arasindaki iliskiyi fark ettirmek
o Kazanimlar:

o Sosyal baglarin umut ve iyimserlik tizerindeki etkisini anlar.

o Pozitif duygu ve yasantilarin sosyal baglar tizerindeki dnemini anlar.
o Materyaller:

o Beyaz A4 kagidi

o Zarf

o EKS5

e Surec:

1. Lider katilmcilara kendilerini bu hafta nasil hissettikleri ve gegen hafta neler

yapildigini hatirlayip hatirlamadiklarmi sorarak oturumu baslatir. Katilimcilardan alinan

geri dondtlerle birlikte lider onceki oturumun Ozetini yapar, ardindan “Doga ve Huzur

Nefesi” egzersizine egzersizine gegilir.

2. Lider katilimcilara su agiklamay1 yaparak egzersizi yaptirir:

Gozlerinizi kapatin ve dogada en sevdiginiz yeri hayal edin. Bu bir deniz

kenari, orman ya da dag olabilir. O ortamda oldugunuzu diisiinerek

yavas¢ca biiyllkk bir nefes almaya c¢alisn ve dogadaki huzuru tim

vicudunuzda hissedin. Simdi nefesinizi verirken bedeninizdeki tim stresin

ve gerginligin disar1 ¢iktigini hayal edin. Bu nefesi birkag kez tekrar ederek

doganin huzurunu i¢inizde hissetmeye devam edin. Son olarak, birka¢ hizli

nefes alip verirken dogada olmanin verdigi enerjiyi hissedin.
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3. “Doga ve Huzur Nefesi” egzersizinin ardindan “Film Odevi Tartismasina” gegilir.
Katilimcilara 6nceki oturumda verilen film izleme Odeviyle alakali degerlendirme

yapmak adina su yonerge verilir.

Soul (2020) filmini izledikten sonra, filmdeki karakterlerin sosyal baglar
Nasil deneyimledigini diisiinelim. Filmdeki karakterlerden birinin yasadig
bir sosyal bagin onu nasil etkiledigini paylasin. Filmde sizi en ¢ok
etkileyen sahneleri hatirlayarak bu sahnelerin neden onemli oldugunu
paylasabilirsiniz.  Simdi,  oncelikle  herkes  kendine  verilen film
degerlendirme formunu doldursun. Daha sonra formdaki sorular
tizerinden birlikte tartisacagiz: (Lider katilimcilara ek 5 de yer alan film

degerlendirme formunu dagitir.

4. “Film Odevi Tartismasina” ardindan “Destek Cemberi” etkinligine gegilir ve

katilimcilara su yonerge verilir:

Herkes ¢cember seklinde ayakta durarak birbirinin elini tutsun. Sirayla, sol
tarafimizda duran arkadasimiz hakkinda olumlu bir sey soyleyin. Ornegin,
onunla ilgili sevdiginiz bir ézelligi paylasabilirsiniz. Daha sonra, herkes
sag tarafindaki kisive aym sekilde olumlu bir sey soyleyerek devam etsin.
Ardindan etkinlik tersten yapilacak; bu sefer saginizdaki arkadasiniz
hakkinda olumlu bir sey séyleyerek ilerleyin. Bu etkinligin sonunda herkes,

grubun bir pargast olarak degerli oldugunu hissetmis olacak.

5. “Destek Cemberi” Etkinliginin ardindan “Mektup Yazma” etkinligine gecilir ve

katilimcilara su yonerge verilir:

Simdi, bir aile bireyinize, ogretmeninize veya yakin bir arkadasiniza umut
ve iyimserlik temali bir mektup yazacaksiniz. Mektubunuza, hitap ederek
baslayin ve bu kiginin sizin i¢in ne kadar degerli oldugunu ifade edin.
Onun sizin hayatimizdaki 6nemini, sizin igin yaptigi giizel seyleri ve onun

hangi ozelliklerini sevdiginizi anlatin.

Daha sonra, bu kisiye umut ve iyimserlikle ilgili bir mesaj verin. Zor
zamanlarda gii¢lii olmasini, giizel giinlerin her zaman gelecegini veya

hayallerini takip etmesi gerektigini soyleyebilirsiniz. Kendi hayatinizdan
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umut verici bir ornek paylasabilir ya da ona moral verecek bir cumle

yazabilirsiniz.

Mektubunuzu, giizel bir dilekle veya sicak bir ciimleyle tamamlayin.
Samimi ve igten olmaya ¢alisin. Uzun ya da kisa olmast onemli degil,
onemli olan karsi tarafa duygularmmizi aktarmaniz. Mektubunuzu dilerseniz
gercekten gonderebilir ya da sadece kendiniz igin saklayabilirsiniz. Simdi
kagidimizt ve kaleminizi alin ve duygularinizi en giizel sekilde ifade etmeye

baslayin!

Katilimcilara mektuplar1 yazmalari i¢in yeterli siire verildikten sonra mektuplar hakkinda
grup icerisinde paylasimlar yapilir. Ardindan lider tarafindan toplanarak her bir

katilimecinm adinin yer aldig1 zarflara konularak lider tarafindan saklanir.

6. “Mektup Yazma” etkinliginin ardindan bu hafta izlenecek “The Boy Who
Harnessed the Wind (Riizgart Dizginleyen Cocuk) (2019)” filmi 6dev olarak verilir ve

katilimcilara su agiklama yapilir.

Bu hafta The Boy Who Harnessed the Wind (Riizgar: Dizginleyen Cocuk)
(2019) filmini izliyoruz. Film, bir ¢ocugun karsilastigi zorluklara ragmen
umudunu nasil korudugunu ve sosyal baglarin onun hayatindaki yerini
anlatiyor. Bu filmi izlerken karakterin umut dolu miicadelesine ve sosyal
baglarimin ona nasil destek olduguna dikkat edin. Oniimiizdeki hafta filmle
ilgili degerlendirme yapacagiz.

7. Odevin verilmesinin ardindan katilimcilardan oturum hakkindaki duygu ve

diistinceleri alinir, oturum siireci 6zetlenir ve oturum sonlandirilir.
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EK 10: Etkinlik Uygulamalarindan Ornekler

=

i

EK2: FILM DEGERLENDIRME FORMU — INSIDE OUT (TERS YUZ)
Adin: = =

1

1

1. Filmde gordiigiin 5 temel duyguyu yazabilir misin?
- Nete

S WU W obi. patteyan sev Ryl
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EK 6: FILM DEGERLENDIRME FORMU ~ RUZGARI DIZGINLEYEN COCUK ‘

2 2 {
Admn: e — i’
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EK2: FILM DEGERLENDIRME FORMU - INSIDE OUT (TERS YUZ)

Adm: ;-

1. Filmde gordiigiin 5 temel duyguyu yazabilir misin?
- O}G(\‘C e
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	Araştırmanın ilk hipotezi, “Pozitif psikoloji temelli sinematerapi müdahalesine katılan deney grubundaki ergenlerin umut ve iyimserlik ön test puanları ile kontrol grubu ön test puanları arasında anlamlı bir fark yoktur.” şeklindedir. Uygulama öncesin...

